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टप ; वक्त 7 अमल ऊ क ६; ् नल शत हक जुट शेणाएएं +३“» 57 

दि राम के लिए गयन तिपरक फीपर्यदा परस /+>आहव । सताद सात मर्इुन 

ह >००+ मई ये *् #*६ ९ हुई | कं कह 5. ८ अल के अर 4८ न जि शा 
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ञ् 

हर है उनमे सी ने बराये गसे, हजाड पड, पौखित 
गाव थी थाई 3 | डत5 बंद | दया गय, जायाट, सुदाय, दा 
है] जियो +#475 जी कप तू ४5 हनी न के | ही 

साया धपागयाए भौरसपतय घरीर वा सणप शर रन या रत ॥, इसी विपरीत 
धर त्यानप बह लात्तपा कि पर 20 स्यारएप 

घोए, उप, सरई, जाओ डिक तथा झायारपदाश पडापर छामआरश धुल, सारण: 

स्ति दे माद प्ले से साम-दाम पन्‍्द रण दक हब विचासे को भी गाप्ार श्नया 

शब पर्ति दंगे माद्र हशय हे सामनात छल रुमाल एंव विवाद का आ सुउठ्ाम बस 

है 


द्ता ः। 
*. पा च् शाय पान नव लिन जन पं प्र > करन पाया शि परशामिंत+ ह प्री लाया न्‍्क फाटातगरई 2 
विया धतास तससलु ता पर पर ता +। दिसामसभादा छथता फलतारा 


घोएन रा 
4$३ ०१६ (,॥। 
जात 


| 
णाा 4 धर नशा क्जक  ॥ 88 कक ४ >> व दया पलक पग्ररः भा सफर ना प्र कप ररः ः प्ले हम वद्ा 
ब्ययित गा वहन, सादा एय इंसाफ; ब्रर उप पा हीना 5, बढ़ा करपशाशाय रभाउत . 


| का किम पाये णाः ्ट ४ कला ख्यावआर चलन जाग 5५ आम फरनेयातत 
श्साप्रेमी, कठोर एव विदेय पाये जाने 2 । सततण्ति छाद्दार साथ पो बदधि कानेयारा 
कड़ा 


एॉं असन्तुणिति भोजन धायु को क्षीण करनेबाडा होगा है। सुस्वाद भोजय से सम्पूर्ण 
उन्दियों के साथ मत को भी तृप्ति आस होती है, लव कि स्याइ-हीन शाद्ार सभी यो 
नरुचिकर प्रावीन होता हू 

किसी एक पलबवा फिर अनेक वस्‍्तुयों द्वारा पेट पो सण्ठवक भर ऐसे मं साम ही 
भोजन फरना सही है। चाद़े सिस बच्तु को, चाहे शिस समय सा ऐने को भी भोजन झा 
नाम नहीं दिया जा सत्ता। जिन थाहार के हारा क्षुपा बने नियृत्ति हो, जो धर्सर को 
पुप्ट ब्रवानेवाला तथा सायु को बढानेबाझणा हो, थो ऋतु, फाल बा ध्यान रगासर सेपन 
किया जाय। जो जारोग्यदावक, जिक्ला जो प्रिय एवं सेशो को लुगफ़र छगें--लड़ी 
वास्तविक भोजन हैं। ऐसा भोजन प्राप्त करना ही मनुष्य जीवन की सा्उकता है। 

जो छोग भोजन के सम्पच्व में उदासीन रहते हैँ अथवा जो व्यकित चाहे जैसी वस्तु 
खा लेने फे लिए उतावले बने रहते है, दूसरे शब्दों मे जो केवल भोजन के लिए ही जीवित 
हैँ, वे अल्पकाल में ही अपने स्वास्थ्य को स्वय सप्ट कर बैठते हैं। सयमित एवं सतुरित 
भोजन जहाँ जीवनदायी होता है, वही जसयमित एवं असतुलित थाहार प्राणो को शीघ्र 
हर लेनेंदाछ्ा सिद्ध होता है। इस सब बातो पर विचार करते हुए, मनुष्य को अपने 
भोजन के सम्बन्ध में सर्देव जागरूक बने रहना चाहिए । 

आदिमकाल में सम्पूर्ण सृष्टि के ऊपर जब जसमभ्यता का आवरण पडा हुआ था, उस 
समय भोजन तेयार करने की विविध प्रणालियों से कोई भी परिचित तही होगा। उस 
समय के छोग कन्द, मल्द, फल आदि में से जो वस्तु मिल जाती, उसी को पैसे-सैसे खाकर 


डे 


अपनी क्षुधा-निवृत्ति कर लिया करते होगे । परन्तु जैसे-जैसे पृथ्वी पर सम्यता का विकास 
हुआ, और ज्यो-ज्यो मनुष्यों ने केवल कन्द, मूल, फलो पर ही आश्रित न रहकर, कृषि 
द्वारा विभिन्न प्रकार के अन्न तथा वनस्पतियो को उत्पन्न करना सीखा, त्यो-त्यो पाक- 
कला के सम्बन्ध में भी अनेको प्रकार के अनुसन्धान आरम्भ हो गये। अम्ल, कट, मथुर, 
तिक्‍त, क्षार और कपाय-इन छ प्रकार के रसो द्वारा चव्य, चोष्य, लेह्म, पेय, भक्ष्य और 
भोज्य--यह छ प्रकार की मुख्य पाक-प्रणालियाँ आविष्कृत हुईं | इन छ. मुख्य प्रणालियों 
हारा सहस्रो प्रकार के व्यञ्जनो का आविप्कार हुआ और आज यह स्थिति है कि सभ्यता 
के चरम उत्कपे के साथ-साथ बीसियो प्रकार के नये-तये व्यञ्जनो का भी प्रतिदिन आवि- 
प्कार होता रहता है। 

पाक-विद्या में हमारा देश--भारतवर्ष सर्देव से अग्रणी रहता आया है । हमारे 
प्राचीन ग्रन्थों में जहाँ कहो भोज का वर्णन है, वहाँ विविध प्रकार के व्यञ्जनो का विस्तृत 
उल्लेख पाया जाता है। महाराज नर तथा पाण्डु-पुत्र भीम जैसे सुप्रसिद्ध सूपकार (रसो- 
इये ) इसी देश म उत्पन्न हुए है। रामायण तथा महाभारत आदि भन्थो से ज्ञात होता है 
कि किसी समय हमारे यहाँ ऐसी-ऐसी भोज्य-वस्तुएँ भी तैयार की जाती थी, जिन्हें 
एक वार खा लेने पर, फिर वर्षों तक के लिए क्षुधा से निवृत्ति मिल जाती थी । देवराज 
इन्द्र द्वारा अशोकवाटिका में भगवती सीता को क्षुधा-तृपा दूर करनेवाली हवि का दान 
आदि कथाएँ हमारे देश की सूप-कछा की जाज्वल्यमान प्रमाण-निधियाँ हूँ । 


भारतवासियो द्वारा सूप-कलछा में विश्ेष दक्षता प्राप्त करने का एक और भी वडा 
कारण है--वह है इस देशवासियों की अतिथि-सत्कार-भावना ! हमारे देश में अतिथि 
को भगवान्‌ कहकर पुकारा जाता है। अतिथि की प्रसन्नता को ईश्वर की कृपा प्राप्त 
करना कहा गया है। आतिथ्य-सत्कार के लिए सुस्वादु मोजन से अधिक उपयक्‍्त अन्य 
कोई वस्तु नही है। ऊपर कहा जा चुका है कि सुस्वादु भोजन द्वारा इन्द्रियो के साथ-साथ 
मन तथा आत्मा को भी तृप्ति मिलती है। अत नये-तये सुस्वादु व्यञ्जनो द्वारा अतिथि- 
सेवा के पुण्य-छाभ ने हमारे यहाँ पाक-कला के प्रति विश्येष रुचि उत्पन्न कर, इस क्षेत्र मे 
हमारी दक्षता को और अधिक बढा दिया। वत्तमान काल में यह निविवाद सत्य है कि 


जितने प्रकार के अमर, सुत्वाइ व्यज्जन भारतवर्ष में तैयार होते है, उतने ससार के 
अन्य किसी भी भाग में नही मिल पाते । 


शा के यहा पुरुष वाह्य-प्रदेश का स्वामी होता है और नारी अन्त पुर की स्वामिनी । 
ड़ हमारे यहाँ होटलो जज बे वेठकर 
कक से < €टला भे बंठकर केवल क्षुधानिवत्ति का साधन ही नही, अपितु घर 
४ ऋ आत्मीय- -स्वजनो 
तर केवल आल के साथ मिल-जुलकर सेवन करते हुए स्नेह-सवर्धन का 


प्ररणा-त्ोतत 
2 रा स्वीकार किया गया है। जिस समय पाकशालछा की अधिप्ठात्री पत्नी 
“टिया सकती हुई अपने पति तथा बच्चो के थारू में एक-एक कर परोसती चलती 


का |] शा ा का 
दा ६. जता, हज ४४! (९ बा कक के आया क ऋ% हे के चर अफिकफा माहट हल हल मा 
बसेमान सगय में निय। व बार्जदा रंगे ४ जविषार सा ही >। तन्‍्य इरु मर 


दर न्‍ ५ * रू श्ट्या # >कक्‍न 2 हर 
गरम ः / कर 8 म्‌ जे ना हक ट्र्मे फ़्पू >ीीओ 'हरप कट ॥ए के थक । 
याही गठिलियों को 'इसलापय हाय आल दाता हादसे गयी «। 'इसेके। इस उलहको हैं 


(४ 


खै बन 
जद. फ आओ रो .+ आह अ न की पु ७-०७ कत फ ईकिउएश जा (४०३ क्‍शाज जप ब्ग्क 
दूर बारने के रिए हि पाआ-दिनास सापनी विभिन्न पूरक समपन्समंय पर पत शित दी 
हे ५ न्क प 2 पक हे छू पाना “रकम ना हे अक। हि 
पहनी #, ताफि ये उसे दाख पर मेड मी इंगेनाम शाझामी को चलाया सास सका 
#वा है, शोक थे उसे दाशं पर सर सा 


हि प्रजो हक हम क्ल्ड्ड न्‍टण] काल हि झा घ्व ।40६727६ है णृरे नग्प झार० ज्ीय र्गा लक ण़्य हो मा » (तप 
अंग्रेजी भाषा में एस प्रहार पी पुस्सक्ा वा बारह री, पर भारतीय गूरिफियों के लिए 


पु हे हज पु उपर ््् नाल न कर दर्य कक 
निम्न विशित दो कारणी थे थे जपिय उपयोगी नहीं था पाला 


१--चुँकि, थे जग्रेयी भाया मे, जरेशीं पति हे छगसार दियी हरी हू, ऊ्बाीि 
भारतीय नासियों में अधिकाण या मो अंग्रेजी जानती ही गहों, या छर्दे ठीक मे समय नहीं 
पाती । 

२--घूंकि, उनमें केवल यूरोवियन देग के सामिष भोसनों छग ही वर्णन होता हे, 
पर भारतोय ढग के निरामिय व्यज्जनों का कोई उन्लेत्त नहीं होता । 


कि 


पाक-विज्ञान के सम्बन्ध में हिन्दी में अब तक जो पुस्तक प्रकाशित हुई हैं, वे प्राय 
इतनी अपूर्ण और पुराने ठग की हू कि उसका भारतीय गृहिणियों के लिए कोई 
व्रिणेष उपयोग और महत्त्व सिद्ध नद्ठी हो पाया है। किसी में बेथल पृष्ठ-सस्या बढाने की 
दृष्टि ने उन व्यक्ष्जनो को इतना बढा-चढाफर लिख दिया गया टै, जिनका बनाना प्राय. 
सभी भारतीय महिलाओ को जाता है जोर फिसी में ब्यज्जनों का इतना सक्षिप्त घणन 
किया गया हैं कि उनके बनाने की क्रिया भली भाति समतस में ही नहीं आती । इन तथा 
ऐसी ही अनेक त्रुद्ियों के फारण न तो थे पुस्तक अधिक प्रचार ही पा सकी और न उनसे 
गृहिणियों को कोई राहत ही मिली है। 

उपर्युक्त सभी त्रुटियों का पूर्णप्पेण निवारण करते हुए तथा प्राचीन एवं आधुनिक, 
मामिप एवं निरामिप पाक-कलछा के सभी आवश्यक अद्भो पर विस्तृत प्रकाश डालते हुए 
श्रीमती रुविमिणी देवी भार्गव ने प्रस्तुत 'पाक-र॒त्वाकर' का प्रणयम किया है । 

पाक-रत्नाकर' मे भोजन की आवश्यकता' से आरम्भ कर, भोजन के कार, उपयुवत 
भोजन, अवस्था एवं ऋतु के अनुसार भोजन, फल, शाक, दूध तथा मसालछो के गुण, रसोई- 
घर उसकी आवश्यकताएँ और सामग्री, भोजन बनाने तथा परोसने की कछा आदि विंपयो 
पर विस्तृत प्रकाश डाला गया है। इसके परचात्‌ सभी प्रकार के भारतीय तथा चिदेशी 


द्‌ 


सामिष और निरामिप भोजन, शाकाहार, फलाहार, अचार, चटनी, मुरब्बे, मिठाइयाँ, 
चाय, काफी, लस्सी, विस्कुट, केक, टोस्ट आदि वस्तुएँ बनाने की सहसझ्लो प्रणालियाँ दी गई 
ह। अन्त में धरेल बाते' स्तम्भ देकर पुस्तक को अत्यधिक उपयोगी बना देने का सफल 
प्रयत्न किया गया है। रगीन तथा सादे चित्रों से इसका महत्व और अधिक बढ गया है। 

मेरी अपनी दृष्टि में, हिन्दी में पाक-विज्ञान विषयक जितनी पुस्तक अब तक प्रकाशित 
हुई हैं, पाक-रत्नाकर' उन सबमे अधिक श्रेष्ठ, सर्वाज्भूपूर्ण, सरल, सरस एवं अत्युपयोगी 
सिद्ध होगी । भारतीय गृहिणियो को इस पुस्तक द्वारा कितना लाभ पहुँचेया, यह तो भविष्य 
के गर्भ में है, परन्तु मुझे यह कहने में किव्चिन्मात्र सकोच नहीं है कि 'पाक-रत्नाकर 
की लेखिका 'श्रीमती रुक्मिणीदेवी भार्गव सम्पूर्ण हिन्दी जगत्‌ की ओर से इस हेतु बधाई 
की पात्र है। आशा है उनकी यह कृति सभी पाठक-पाठिकाओ द्वारा सम्यक स्नेह तथा 
असीम उत्साहपूर्वक अपनाई जायेगी । 

मथ्रा-प्रवास 
१ जनवरी १९५८ ई० राजेश दोक्षित 
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भाप्य पी शखूप आधिय्या था साधगार भोहय ॥ माई एसरा भाजन सनक कप 
भौर परी दिए / को हाय प्रभाध उसे, रा थ्य बे बंद दिला रण गह्ी साया इससे 
चुन्चदा पार दधलजलि5ठ ७ शोर गए श्यापप हु गा। रद] दिपरा। ्सि मना 
घशसेर हो जादशरता न पदाग उप कीडि रा सम्युदित भारार सुश्य मी उसया 
स्वास्थ्य पराप मठयी राया। उसने बसी सीी३, रपति शीर वियाशोपता नहीं थाई जाती 
जैसी पर्थोकत प्यक्तियों में पाई दोनों है। ध्ससे /मारे शोदन में मोदस का सहरय रपद् 
है। फिर नी शे मदाग एस हू जा -यप ताले रत पूरा धद्यद रात (कि उनके भीजन में 
परीर फी आावायकता ये लनकत पोख्चिक पर्स रहटे। धधिडाण स्थित एस बात का 
बिना ही ऊुछ घिचार किसे पा छुठ निछ जाता है, चार घर पोष्चिश हो अगपया ऊपर 


व्फर, 
उसे सानीकर धपनी सीवन-न्वादा मे अग्रनर हो ह । 
इस पुस्तश की रचना दंग मय उद्देश्य ४, शेर मी शात्ति और फ्रार्य-ध्गत्ता को 


बढानेवाऊ तथा स्थास्ट्य को ठोक न्दानेबाले, बिभित्र प्रकार के उत्तमोशम पुप्दिसर 
भोज्य पदायों की वि्तृत सूची प्रस्तुत करवा और उयडय निर्मापअक्षिया का व्योरेवार 
निरलूपण दारना, जिरुसे पाठसन अपनी रात्ि के थतरष भोज पदार्थ शत 


। तदगसार 
इसमे गेहूँ, चावल, चना, मूंग, उठद णादि जनाजो, आम, सेब, जवार, सखूना, सलरा, 
पपीता जादि फडों, तचह-तरद टी साकन्मस्जियों, दूध, छवा, गोधा, दरी, भरयन, थी, 
शवकर, फिशमिण, गरी, चिरोंजी, पिस्ते, बादाम आदि मेवो तथा छीग, मिर्च, धरियां, 
दालचीनी, इलायची, फ्रेसर आदि मसालों से बनाई सानेवाठी विधिय उत्तमोत्तम भोजन 
की बस्तुओ का बियद रुप से वर्णन किया गया दै। नित्म-प्रत्ति के उपयोग के गाक- 
तरफारी, दाल, चावल (मात), कढी, सिचडी, रोटी, परकि, पुरिर्या, हटुआ, पीर, 
सिठाव्याँ, नमकीन पकबान, मुरब्बे और अचार-चटनी आदि के अनेकानेक प्रकारो का 
वर्णन मेने किया है। शाकाहार और फलाहार के अतर्गत जितने भी व्यजन हू प्राय उन 


सबके बनाये की विधि एवं उनके लिए आवश्यक सामग्री आदि का वर्णन करने का प्रयत्त 


किया गया है। तरह-तरह की वेंगला सिठाइयो तया चगारू एव भारतवर्प के कुछ भौर 
प्रदेशों के विशिप्ठ व्यजनों का वर्णन भी आपको इसमें मिलेगा। इसी प्रकार आमिपा- 
हार के अतगंत बहुत-से पदार्थों तथा मछलियो बौर अडो से बनाई जानेंवाली अनेक 
वस्तुओ का भी मैंने विस्तृत विवेचन किया है। सामान्य तथा पर्याप्त रूप से प्रचतित 
आमिप-पदार्थों का इसमें विशद वर्णन तो है ही, साथ ही आजकल प्रथम श्रेणी के 


८ 


होटलो मे बननेवाले अनेक प्रकार के आमिष-पदार्थों को बनाने की विधि मैने इसमें दी 
है। तरह-तरह के फलो से बननेवाले स्वादिष्ठ और लाभदायक शर्वतो का वर्णन इसमे 
किया गया है। 


खाद्य पदार्थों को सुरक्षित रूप मे रखने, पाकशाल्ा (रसोईघर) को प्रकाश-युक्‍त एव 
स्वच्छ रखने तथा जिन बतंनो में भोजन रखा जाय या परोसा जाय उन्हें साफ-सुथरा 
रखने की आवश्यकता पर इस पुस्तक में प्रकाश डाला गया हूँ । सक्षेप में, मोजन-विज्ञान 
सवधी सब बातो की जानकारी तथा इस विषय में वरती जानेवाली हर तरह की सावधानी 
का मैंने यथास्थाम उल्लेख किया है। पदार्थों को उवालने, तलने या भूनने की विधि का 
वर्णन करते समय मैने इस बात का विशेष ध्यान रखा है कि उनके पोपक गुण सुरक्षित 
रहें एवं उनमें विद्यमान विटामिन आदि शवितिप्रद तत्व नष्ट न होने पावे । 


हिंदी-जगत में इस विषय से सबधित ऐसे ग्रन्थों का प्राय अभाव है जिनमें ऊपर दी 
गई वातो का ध्यान रखते हुए शाकाहार, फलाहार और आमिपाहार के अतर्गत अनेक 
भोज्य पदार्थों के प्रस्तुत करने की विधि दी गई हो। प्रस्तुत ग्रथ-पाक-रत्नाकर-मे मैने 
इस अभाव की पूर्ति करने का प्रयत्न किया है। मुझे अपने प्रयत्व मे कहाँ तक सफलता 
प्राप्त हुई है, इसका निर्णय तो इस विषय के विद्वान पाठक ही कर सकते है। यदि इस 


पुस्तक से सवंसाधारण तथा भोजन-विज्ञान के जिज्ञासु पाठकों को छाभ पहुँचा तो में 
अपना श्रम सफल समझूगी | 


वाराणसी + 
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पाक-रत्नाकर 


आपका भोजन ओर उसकी आवश्यकता 
भोजन फी आवश्यकता 
विद्वानों मे मनृष्य के शरीर की स्टीम इंजन से तुलना की है । जिस प्रकार 
इंजन को कोयले और पानी वी आवश्यकता होती हैँ, उसी पकार मनुष्य 
के शरीर के लिए भोजन आवश्यक है । दोनों को ही भोजन के साथ सम्मिलित 
होकर उससे शवित उत्पन्न करने के लिए आऑविशीजन चाहिये। दोनों में 
ऑवक्सीजन की त्रिया से उपष्णता पैदा होती हैं। इंजन से बह उप्णता भाप 
बनाती है जिसकी शक्ति से पहिये घूमते है । घरीर से काम करने की शविति 
पैदा होती हैँ जो मास-पेणियों में गति उत्पन्न करती तथा दूसरी क्रियाओ में 
काम आती हूँ । दोनो में ही निरृप्ट पदार्थ पैदा होते हे जो बाहर निकाल दिये 
जाते हे । जिस प्रकार इजन में राख शेप रह जाती है उसी प्रकार शरीर में 
भोजन के कुछ भाग शेप रह जाते हूँ जो किसी काम में नही आते। इस प्रकार 
बिना कोयले-पानी के न तो इजन ही चल सकता हैँ और न मनुप्य का णरीर 
ही; क्योकि मनृष्य दिन-रात परिश्रम करता हैं उससे उसके शरीर के भाग 
घिसते है । यहाँ तक कि जब वह एक वार हाथ उठाता हैं तव भी उसके शरीर 
का थोडा-सा अश कम हो जाता है । इसी प्रकार इस कमी को पूरा करने के 
लिए भोजन की आवश्यकता पड़ती हैं । यह भोजन ही शरीर के अगो में 
दवा का काम करता है और उनको पुष्ट बनाता है । 
मानव दरीर एक अद्भुत यन्त्र के समान है जो गर्मी तथा शवित उत्पन्न 
करता है। यन्त्र अपनी मरम्मत अपने आप नहीं कर सकता परन्तु शरीर 
अपनी मरम्मत अपने आप कर लेता है । यह जीवन भर हर॑ समय काम करता 
रहता है। शरीर के अन्दर वहुत-सी ऐसी क्रियाएँ होती रहती है, जिनका 
हमें ज्ञान तक नही हो पाता । बाहरी क्रियाओं मे हमारी समस्त ऐच्छिक 
क्रियाएँ सम्मिलित हे-जैसे खड़ा होना, चलना, दौड़ना और बातें करना आदि । * 
इन समस्त क्रियाओ के लिए ही शरीर को भोजन की आवश्यकंता होती है । 
जीवन के कार्यों में शरीर के तन्तु तथा 'सेल' निरन्तर टूटते तथा नष्ट होते रहते 
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है। यदि इनकी मरम्मत स्वय न हो जाया करे तो मनुष्य-शरीर थोड़े ही दिनो 
मे कमजोर होकर मर जाय । भोजन ही पचकर शरीर-तन्तुओ मे प्रवेश करता 
है और फिर वह ऑक्सीजन के साथ मिलकर गर्मी तथा शक्ति उत्पन्न करता 
है। इसी गर्मी तथा शक्ति के आधार पर ही मनुष्य-जीवन निर्भर रहता है। 


भोजन के कार्य 

भोजन के निम्नलिखित आवश्यक कार्य हे-- 

१. शरीर में गर्मी तथा शक्ति उत्पन्न करना । 

२ शरीर की टूट-फूट की मरम्मत करना । 

३ शरीर के बढने के लिए मसाला देना । 

परन्तु हमारे भोजन का प्रत्येक भाग अलूग-अहूग इन समस्त कार्यो को 
नही कर सकता, उनमे से कुछ वस्तुएँ तो उष्णता तथा शक्ति पैदा करती हे 
और कुछ शरीर के नष्ट हुए भागो की पूर्ति करती है, साथ ही शरीर को नाप 
तथा भार में बढाती रहती हे । 

हम जो भोजन करते है उसमे निम्न प्रकार के छ सयुकत पदार्थ [श0:0- 


7790० ए#ए८ाए०४) होतेहै। इनमे से प्रत्येक ही जीवन के लिए 
आवश्यक है । 


१. प्रोटीन ( ?+0/6005 ) 

२. छवण ( (7279 $265 ) 
३. जल ( ए/०८८7 ) 

४ कार्बोहाइड्रेड्स, ( (४४००४ए४०४ ) 
५. वसा ( 8205 ) 


६. विटामिन ( ए३/2४778 ) 

प्रोटीन--यह कार्बन, हाइड्रोजन, ऑक्सीजन, नाइट्रोजन तथा गंधक के 
संयोग होते हे । यही ऐसे सजीवीय पदार्थ है जिनमें नाइट्रोजन होता है । 
अधिकतर यह अण्डो में ऐलब्यूमिन, मांस में माइओसिन, गेहूँ मे ग्यूटेनिन, 
: दूध में केज़ीन और मटर, लोबिया तथा दालों मे लैग्यूमिन हे । प्रोटीन शरीर के 
तन्तुओ को--उनके नष्ट हुए भागो को--बनाते है । यदि प्रोटीन आवश्यकता 
से अधिक खाये जायें तो उनका वह अधिक भाग शरीर में वसा के रूप 


रच 


हर 
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में जमा रहता है। जब कभी बच्चा और कार्बोहाइग्रेदूस कम लिये जाते है, 
तब वह गर्मी और शविति उत्तन्न करने में सहावता देंता हैं । 

लबग--अधिकतर भोजन वो साथ साधारण छबदण ($00ीपा) 
(079८ ) साया जाता है। यह भोजन को स्वादिप्ठ बनाने के साव-याथ 
शरीर को भी स्वस्थ रखता हैँ । वह समस्त तस्तुओ में उपरिथल रहता हूँ 
आमाणय से निकलनेवाले पाचक रस में भी उसकी आावब्यकता होती है । 
अस्थियों की रचना के लिए फारफेट्स की, विशेष कर चने के फारफंट्स की, 
आवध्यकता होती हैं। यूव का छाल रग भी लोहे के सयोग से ही बनता है । 
इस प्रकार सब प्रकार के छूवण भोज्य पदार्थों में पाये जाते हैं। यह इसरी 
श्रेणी के तन्‍्तु बनानेवाले पदार्थ हैं और उनकी मात्रा कुल घरीर के पच्चीसवें 
भाग के बरावर होती है । 

जल--जल भोजन के गलाने और उसके शोपण में मदद करता है । 
यह शरीर के समस्त तन्तुओं मे होता है । जल रक्त को पतला रसता हैं और 
शरीर से निकृषष्ट पदार्थों के त्याग में मदद करता है। प्रत्येक मनुष्य अपने 
वृक्‍को, फुस्फुसो, त्वचा और अन्तियो द्वारा प्रतिदिन डेढ से ढाई सेर तक जल 
त्याग करता हैं। इस कमी की पूर्ति उस जल से होती है जो हम नित्य पीते 
है। लगभग आधा सेर जल हम ठोस भोजन से प्राप्त कर लेते है और शेष की 
पूर्ति जल पीकर करते हूं । 

कार्वोहाइड दस--यह्‌ कार्बन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन के संयोग से 
बनते है । यह प्रायः पौधो से प्राप्त होते है। कार्बोहाइड्रेट्स शरीर मे शक्ति 
उत्पन्न करने, उष्णता को स्थिर रखने तथा बसा बनाने के काम आते है । 

वसाएँ (चिकनाई)--यह कार्बन, हाइड्रोजज तथा ऑक्सीजन के 
सयोग से बनती है । वबसाओ का काम शरीर में उष्णता तथा शक्ति उत्पन्न 
करता है। यह घी, तेल, चर्वी आदि मे पाई जाती है। 

विद्वरमिन--जीवन को स्थिर रखने के लिए उपर्यक्त भोज्य पदार्थों 
के अतिरिक्त हमारे भोजन में कुछ और पदार्थों का होना अत्यन्त आवश्यक 


है। यह पदार्थ समस्त खाद्य पदार्थों में पाये जाते है । विटामिन पाँच प्रकार क 
होते है । 
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१. वसाओं में मिला हुआ 'ए! विटामिन ( ए&-80ए००-/-प७- 
ल्‍70 )-यह विशेष वसाओ में पाया जाता हैं । मछली के तेल, 
मक्खन, अण्डों की «जर्दी, हरे पत्तों तथा गाजर, मूली आदि कुछ भाजियों मे 
विशेष कर पाया जाता है। परन्तु यह चर्बी और वनस्पति तेलों में नही 
पाया जाता । 

विटामिन 'ए! स्वास्थ्य-वर््धक है, क्योंकि शरीर के अन्दर के रोगों का 
सामना करने की शक्ति बढ़ाता और समस्त सस्थान को ठीक करता है। 
वह विशेषकर गले, आँखों और इवास सस्थान के रोगो को रोकने में सहायता 
करता है। 

२. जल में घुला हुआ विटामिन बी, और बी, ( छ%६६४-४०ए०३६ 
छ, थात छे, ए।0ा )--यह अधिकतर पौधों के बीजों में, अण्डे 
की जर्दी मे, फलो और साग-सब्जियों मे, अनाजो जैसे गेहूँ, चावल, मटर 
आदि मे पाया जाता है। अनाजो में यह सिर्फ ऊपर के छिलको, मे होता हैं 
और मशीन से पीसने मे वह अरूग हो जाता है । 

विटामिन 'ए' के समान विटामिन ए, भी भूख और पाचन-शक्ति को 
बढाता है। यह शरीर को मज्जा-तन्तु सम्बन्धी रोगों से बचाता है । विटामित 
बी, त्वचा के रोगो को रोकता है। 

३. जल में घुला हुआ 'सी विटामिन ( ज॥८-४०ए०6-(८- 
ए।६77 ) :--विटामिन 'सी' दाँतो की साधारण बनावट में सहायता 
देता तथा दाँतो और अस्थियों को स्वस्थ रखता है। यह अधिकतर रसीले 
फल और साग-भाजियो मे होता है। 

४. वसा में घुला हुआ 'डी विटामिन ( ४४-8० णो०८-०7- 
प/क॥ा॥ )-यह विटामिन अस्थियो को ठीक-ठीक बढ़ने में सहायता 
देता है। यह अधिकतर मछली के तेल, दूध, घी, मक्खन और अडे की जर्दी 
में पाया जाता है। 

५. वसा में घुला हुआ 'ई! विटामिन ( ४५७६-३० ए००-४-ए7।६छगा7 ) 
यह उत्पादक अवयवो की मदद करता है । बिना इसके उत्पादक शक्ति नष्ट 
हो जाती है। यह अधिकतर अनाजो जैसे गेहूँ के दानो के अंकुरो के तेल 
में तथा हरी सब्जियों मे पाया जाता है। 


आपका भोज्नन और छसऊकी आवश्यकता ७ 


उपयुक्त भोजन के आवद्यक भाग 
( डिछ्लातरक्ञौड 009 (00 तो ) 
साधारण काम करनेवाले मनुष्य के लिए प्रतिदिस लगभग '४ भीज् 
प्रोटीन, १८ मौंस कार्वोहाइड्रेट्स, तीन जींस वसा और १३ औस लवण की 
आवश्यकता होती हैं। यह समस्त भाग केवल दूघ में शी उचित माना 


हु 
में पाये जाते हे । परन्तु दूध में इनके साथ जठ का गण उनना अधिक होता 
है कि शरीर के छिए जितने कार्वोद्ाउट्रेटो की आवश्यकता हूं, उत्तता प्रास्त 
करने के लिए अधिक मात्रा में दूब चाहिये । बदि उनके साथ अधिक प्रोटीन 
वाले पदार्थ भी खाये जाये, साथ ही घी या मक्सन भी साया जाय तो यह 
कठिनाई दूर हो सकती हूँ । 
स्वास्थ्य के लिए मिला-जुला भोजन अधिकता छाभदायक होता हूँ। जैसे 
दाल-रोटी, दाल-चावल और मछली, मांस और आलू इत्यादि । इनके साथ 
धी या मक्खन का भी उपयोग करना चाहिये । भोजन शीघ्र पचनेवाछा और 
अच्छे प्रकार पकाया हुआ होना चाहिये। ते पचनेवाछा भोजन घरीर का 
अंश नही वबनाता। इसलिए, यद्यपि मटर, दालो आदि में प्रोटीन अधिक 
होता है, किन्तु वह अण्डे, मांस की अपेक्षा बहुत कठिनता से पचता हैं। 
परिणाम यह होता है कि उनका वहुत सा भाग शरीर में बिना काम आये ही 
मल के साथ निकल जाता हैं। वनस्पति आहार (५८०४०८))० 0०१) में भी 
बहुत से अश पचने योग्य नही होते हे। मास-प्रोटीन के बनने के लिए पशुओं 
का मास सवसे उत्तम भोजन है। जो मनुष्य मांस नही खाते वह भी कुछ-त- 
कुछ पशु-प्रोटीन काम मे लाते है, जैसे दूध, पनीर और अण्डे। लेकिन यदि 
खाद्य पदार्थ ठीक तरह से बनाये जाये तो केवल वनस्पति आहार से भी पूर्ति 
की जा सकती है। मनुष्य का प्राप्य भोजन अनाज, फल तथा मेवे ही होना 
चाहिये, और जहाँ ये सब वस्तुएँ आसानी से प्राप्त हो सकें वहाँ मास के प्रयोग 
का प्रश्न ही नही उठता । डाक्टर चालिस, एच बोलोहिन लिखते है--“मास 
उस अनाज से बनता है जिसे जीव अपने जीवन में खाता है।” इसी कारण 
मांस दूसरे नम्बर का भोजन गिना जाता है। डाक्टर ग्राहम का कथन है- 
"मुझे यह कहने मे किचित्‌ भी सकोच नहीं कि अन्न, तरकारियो और दूध 
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के काफी परिमाण का भोजन ही उत्तम है।” अधिक मांस खानेवालो के दाँत 
नष्ट हो जाते हे । मास में तेजाब अधिक होता है, जो मनुष्य के शरीर के 
लिए हानिकारक है। उत स्त्रियों को जो बच्चों को दूध पिलाती हैँ जब 
अधिकतर मांस ही खाने को दिया जाता है तब उनका दूध कम हो जाता है। 
इसलिए मांस की अपेक्षा वनस्पति-पदार्थों का. सेवन ही अति उत्तम हैं। 

लुई कुहनी ने अपनी पुस्तक “न्यू साइंस आफ हीलिग” में लिखा है-- 
“भोजन अपनी असली दशा मे ही स्वादिष्ठ होता है और शीघ्र पचता है। 
उसी से हमे अधिक-से-अधिक शक्ति मिलती है।” भोजन को सदेव सरल 
रीति के अनुसार ही खाना चाहिये, अधिक चटपटी, खट्टी या दिखावटी 
चीजे बनाकर नही । हम भोजन को जितना बनावटी तथा मसालेदार बनाते 
हे उतना ही स्वास्थ्य की दृष्टि से अत्यधिक हानिकर बना देते है । केवल वही 
भोजन प्राकृतिक और लाभदायक हो सकता है जो देखने, सूँघने और चखने में 
स्वभावत अच्छा मालूम दे। ऐसा भोजन केवल फल, सब्जियाँ, अन्न, दूध 
तथा मेवे ही हो सकते है । इस प्रकार के भोजन मे हर प्रकार के आवश्यक नमक 
पाये जाते है। यह भोजन सेदे या जेंतड़ियों मे बहुत जल्द सड़ता भी नहीं 
और इस प्रकार आँते विषैली वस्तुओ से बची रहती है । 

फाचन-फ्रिया और उसके अवयब 

यह जानने के लिए कि कौन-कौन सी वस्तुएँ एक साथ खाई जा संकती 
है और कौन-कौन नही, आहार के पाचन की क्रिया का जानना अत्यन्त 
आवश्यक है । यह क्रिया पाक-प्रणाली मे होती है, जो मुँह से आरम्भ होकर 
गुदा तक चली जानेवाली एक लबी नली है। उसके छः भाग होते हैं- 
१-मुख, २-कठाशय, ३-अन्न नली, ४-आमाशय या पेट, ५-छोटी आँते, 
६-बड़ी आँतें। इस प्रकार पाचन-क्रिया के मुख्य स्थान मुँह, पेट और 
छोटी आँत है। हमारे आहार का कर्बोज यानी इवेतसार और हशवक्‍्कर- 
वाला अंश सबसे पहिले मूह मे ही और क्षार-माध्यम में पचता है और प्रोटीड 
तत्त्व आमाशय मे पहुँचकर अम्ल-माध्यम मे । उनके नियम ये हे-- 

१ कर्वोज का हर तरह की खट्टी चीजो--तीबू, इमली, दही, खटट 
फल आदि-से विरोध इसलिए है कि उनकी खटास मुँह के पाचक रस की 


आपका समोजन और उसकी आवश्यकता & 


क्षारता फो नप्ट कर देती है. दिससे प्वेततार का प्रारंभिक पाचन ठीक 
तरह से नही हो पाता। 

२. इसी प्रकार श्रोटीउ बर्ग की वस्तुओं से भो कर्बोज नये मेल नहीं 

बैठता । इसका कारण यह हैँ फि कर्बोज का पाचन मंह में क्षार-माध्यम में 
प्रारम्भ होता है और प्रोटीड को पचाने के लिए जिस पाचक रस की आवध्यकता 
होती है, वह खट्ा होता है। ब्वेतस्तार के साथ प्रोटीउ बिल्कुल न साई 
जाय तो मुँह में घूक के मिलने से उसका जो पाचन प्रारभ होता है बह पेट में 
पहुँचकर भी जारी रहेगा, वयोकि उस दशा में वहाँ सद॒टा रस नहीं छृटता । 
परन्तु यदि शवकर और मीठी चीजो के साथ दाल, मांस आदि प्रोटीड वर्ग की 
वस्तुएँ खाई जायें तो उनके आमाञय मे पहुंचने पर उनके पाचन के लिए उसकी 
प्रन्धियों से अम्लरस निकलते ऊछगेगा और वह कर्वोज के साथ आये हुए क्षार 
रस को मिकम्मा बना देगा । इस प्रकार कर्योज और प्रोटीड दोनों के पाचन में 
वाघा पड़ेगी । 

३. सब प्रकार की खट॒टी चीजों--खट्टे फल, दही आदि---का प्रोटीड 
के साथ पूरा मेल है। पाचक रस की खटास को वे बिगाडती-वदलती नही , 
इसलिए प्रोटीड के पाचन में वाधक नही होती । 

४ इसी प्रकार दूध के साथ यदि अन्य कोई चीज न खाई जाय तो 
उसका पाचन जितना अच्छा होता है उतना कर्वोज या प्रोटीड के साथ लेने से 
नहीं। इस दृष्टि से इन दोनों वर्गों की वस्तुओं से उसका मेल नही है। परल्तु 
खट्टे फलो से उसका पूरा-पूरा मेल है। वह ऐसे फलो और तरकारियो के 
साथ भी लिया जा सकता है जिनमें कर्बोज और प्रोटीन दोनो बहुत कम 
मात्रा में होते हैं। 

५. आलू जैसी त्रकारियाँ, केले और खजूर जैसे फल, जिनमे कर्बोज 
का अश बहुत अधिक होता है, और वे सभी फल-तरकारियाँ, जिनमे १५ प्रति- 
शत से अधिक हो, कर्वोजवर्ग की मानी जाती है । इसलिए उन्हे खट्दी चीजो 
और प्रोटीड के साथ मिलाकर खाना ठीक नही । 

इस प्रकार सयोग-विरुद्ध वस्तुएँ यदि बहुत समय तक खाई जाये तो उनके 
पचले में अवश्य गडबडी होगी , क्योंकि ऐसी चीजो को पचाने मे छोटी आँतो 
के पाचक अगो को बहुत मेहनत करनी पडती है । इसलिए लोगो को भोजन 
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में सयोग के इन सिद्धान्तों का अवश्य पालन करना चाहिये। ऐसा न करने 
प्र स्वास्थ्य दिन पर दिन गिरता चला जायगा। स्वास्थ्य को अधिक दिनों 
तक बनाये रखने के लिए इन नियमों का पालन करना अत्यन्त आवश्यक है । 


भोजन में क्वार ओर अम्ल 

भोजन मे क्षार और अम्ल (खटाई) पैदा करनेवाले दोनों तरह के खाद्य- 
पदार्थों का मेल होना चाहिये । जब ये दोनो शरीर में उचित अनुपात में रहते 
है तो स्वास्थ्य ठीक रहता है। इनका अनुपात क्रमश ८० और २० का होता 
चाहिये । क्षार उत्पन्न करनेवाले पदार्थों का अधिक सेवन करने से स्वास्थ्य 
मे वृद्धि होती है। खटाई ( अम्ल ) उत्पन्न करनेवाले पदार्थों के अधिक 
सेवन से रोग उत्पन्न हो जाते हैं। खटाई उत्पन्न करनेवाले पदार्थ उबला हुआ 
दूध, रोटी, सभी दाले, अण्डा, मछली और मास हे; और क्षार उत्पन्न करनें- 
वाले पदार्थ धारोष्ण दूध, केले के सिवा सभी प्रकार के फल, आलू, अरवी 
तथा कटहल को छोड़कर सभी प्रकार की हल्की तरकारियाँ है । 


गर्भिणी स्त्रियों का भोजन 

गर्भावस्‍था में स्त्रियाँ अधिकतर दुबेल हो जाती हे। यदि इस अवस्था 
में अच्छा भोजन न मिला तो स्वास्थ्य खराब हो जाने के कारण प्रसव-काल में 
बहुत कष्ट होता है । इसलिए ऐसी अवस्था में स्त्रियों के खाने-पीने का उचित 
ध्यान और प्रवन्ध होना चाहिये। वही भोजन उत्तम माना जाता है जिसमें 
उत्तम प्रकार का प्रोटीन हो--सब विटामिन उचित मात्रा में हों, घी, तेल 
आदि चिकनाइयो का ठीक प्रकार से मिश्रण हो तथा मीठा अधिक न हो । 
प्रोटीन के लिए हाथ का पिसा बिना छना मोटा आटा, दूध, बिना छेंटा चावल 
तथा दाल आदि से काम चल सकता है । 

गर्भिणी स्त्री के भोजन मे चार प्रकार के विटामिन होना आवश्यक हैं। 
विटामिन 'ए' से वच्चे का शरीर सुडौल और गठा हुआ बनता है, नेत्र और 
फेफड़े मजबूत बनते है । विटामिन 'बी' से बच्चे की पाचन-शक्ति अच्छी 
रहती है। विटामिन 'सी' के कारण प्रसव के पश्चात रक्तस्राव अधिक नहीं 
हो पाता। जिनके शरीर में विटामिन 'सी' की कमी रहती है उत्हें रक्त- 
भ्रवाह अधिक होता है । विटामिन 'डी' से बच्चे की हड्डियाँ बनती है, दाँत 


; 
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मजबूत होते है। गह विटामिन धूप लेने से भी प्राप्त हो जाता है । जिन साक- 
तरकारियों में यह बिटामिन प्राप्त होना है सभा कशशियम रहता हूँ उनका 
प्रयोग सूच करना चाहिमे। ये सत्र चौजे जीय पननेवाली होनी चाहिये। 
बच्चों फा भोजन 

बच्चा पैदा होने मों बाद २४ घटे तक माता जे स्तनों में दूघ नहीं आता । 
इसलिए बच्चा पैदा होते ही लोग उसे बकरी या गाय का दूध देते है। परन्तु 
उचित यही है कि उस समय थोडा-सा णहद चटाकर थोटी देर तक विश्वाग 
करते दिया जाय। यदि माँ के दूध उतरने में देर हो तो थोएे से दूघ में उतना 
ही पानी मिलाकर गरम करके देना चाहिये। बच्चे का श्रेप्ठ आहार दूध ही 
है। माँ का दूध सर्वोत्तम होता है। यदि ऊपर का दूध देना हो तो गाय के 
दूध में दो-तीन मुनवके डालकर गरम कर लेना चाहिये, फिर मऊकर छान 
लेना चाहिये तब उसे पिछाना चाहिये। जब बच्चा दो-तीन मास से ऊपर का 
हो जाय तव उसको थोडा फलों का रस या टमाटर अथवा पालक का रस 
पिलाना चाहिये। 


बच्चो के स्वास्थ्य और वढवार वो लिए विटामिनों की भी आवद्यकता 
पड़ती है। ये चीजे माता और गाय के दूध में होती है परन्तु शाक, तरकारियो 
और फलो के रस के प्रयोग से इनकी मात्रा में वृद्धि की जा सकती है । टमाटर 
का रस प्रत्येक दृष्टि से बहुत उपयोगी होता है । 

तीन मास के बच्चे को ठमाटर या सन्‍्तरें का रस एक बार में एक छोटा 
चम्मच देना चाहिये। चार मास के बच्चे को दो चम्मच और पाँच मास के 
बच्चे को तीन चम्मच देना चाहिये । रस निकालकर पहिले मलमल के कपडे मे 
छानकर सवेरे दूध पिलाने के दो घंटे वाद पिलाना चाहिये,इसी प्रकार जैसे-जैसे 
बच्चे की अवस्था बढती जाय उसी प्रकार रस की मात्रा बढ़ाते जाना चाहिये । 

पाँच वर्ष की अवस्था से पूर्व बच्चों को दाल या अन्न देना उचित नही है । 
बहुत से लोग बच्चे के छ. मास का हो जाने पर ही अन्न देने लूग जाते हैं। यह 
उसके स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। पाँच वर्ष तक बच्चों को फल, दूध 
और शाक-तरकारियो का प्रयोग कराना चाहिये। जब बच्चा बडा हो जाय 


और वह दाँतों से कृतर-कृतरकर खाने छंगे तव उसे टमाटरया «४ 
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खाने को दिये जा सकते हे । वदि भोजन ही देना हो तो सुपाच्य और हलका 
भोजन देना चाहिये। 

पॉच वर्ष की अवस्था के पश्चात्‌ बच्चो को अन्न और शाक देना चाहिये। 
इस अवस्था से बच्चो को प्रोटीन की अधिक आवश्यकता पडती है क्योकि यह 
अवस्था उनके बढने की होती है| इसके लिए दूध का प्रोटीन सबसे अच्छा 
समझा जाता है। जाडे के दिनो में बादाम, नारियछू आदि फल कभी-कभी 
दिये जा सकते हे । गेहूँ, जौ, मकई आदि की रोटी भी देना ठीक है। भात 
का प्रयोग कम करना चाहिये। बच्चो को दिन में चार बार खाना देना चाहिये । 
तीन बार दूध और फल तथा एक बार हरी शाक-तरकारी और पकाई 
हुईं रोटी। प्रात.काल, शाम और रात को दूध और फल तथा दोपहर 
को रोटी और शाक देने से छाभ होता है। इस प्रकार बारह वर्ष तक इसी 
क्रम के अनुसार भोजन करने से बच्चे खूब बढ़ते हे, उनका शरीर पुष्ट रहता 
है तथा वे खूब स्वस्थ रहते है । 

अवस्था के अनुसार भोजन । 

प्रत्येक मनुष्य को एक से ही तर्वो की आवश्यकता रहती है। इसलिए 
सबको एकसा ही भोजन चाहिये । युवावस्था मे सब प्रकार से पौष्टिक भोजन 
मिलना चाहिये। बारह से चौबीस वर्ष तक शरीर की वृद्धि होती है। इसमें 
शरीर को बढानेवाले तत्वों की काफी आवश्यकता होती हैं। इन तस्वो की 
पूर्ति के लिए दूध का सेवन अत्यन्त आवश्यक और उपयोगी है। इससे भोजत- 
तत्त्व में कमी नही आने पाती । पच्चीस से पचास वर्ष तक युवावस्था रहती 
है। पचास के परचातू आयु ढलती है। उस समय शीघ्य पचनेवाला भोजन 
होना चाहिये। अधिक पौष्टिक पदार्थे इस अवस्था में नही पच पाता है। 
इसलिए रोटी, भात, दूध और थोड़ा घी, फल तथा शाक-तरकारियाँ उचित 
मात्रा मे रहनी चाहिये। 

ऋतु के अनुसार भोजन 

जिन ऋ्तुओं मे जो-जो दोष कुपित होते हे उन्हीं ऋतुओ में उन दोषों 
को शान्त करनेवाले फल और शाक-तरकारियों का प्रयोग करना ही उचित 
€! उठ शाक-तरकारियाँ ऐसी भी हे जो जिस ऋतु मे पैदा होती है उसी 
री 
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ऋतु के दोषों को बिगाए देती हैं या उनके लिए हानिकर होती है। वर्षा न््यु 
में मली और नीयू का सूच प्रयोग करना चाहिये । भोजन हल्का और पीध 
पचनेवाला तथा कम साना चाहिये; वयोकि बरसात में स्वाना पेट से जाकर 
फलता है। शाम को भोजन शीघ्र ही कर लेना उत्तम है। परद्‌ ऋः्तु में मूली 
और करेला हानिकारक होते है। उसक्तिए इनके अलाबा थो भी थाक कौर 
फल इन दिनो में होते हो गाने चाहिये। जो चीजे भारी कौर 
कठिनता से पचनेवाली हो उन्हें अधिकतर जाड़ों में ही साना चाहिये। 
जाडे के अलावा ऐसी चीजे कभी नहीं पानी चाहिये। शरद ऋतु में भीठी 
चीजो का अधिक प्रयोग करना चाहिये। गर्मी की ऋतु में मीठी और हल्की 
चीजें पथ्य होती है । वसच्त जद्धु मे कफ बढ्ता है। कफ को घान्त करने के 
लिए कठदी चीजों का प्रयोग करना चाहिये। इसलिए उस पततु में कठये 
रसवाली शाक-तरकारियाँ जैसे सहिजन की फली, मेथी का शाक आदि याना 
चाहिये। कडवी चीजो में कीठे मारने के गुण होते है। चेत में छाल मिर्च 
खाने से छाभ होता है। वरसात में भी मिर्चो का प्रयोग उपयोगी होता है; 
क्योकि ये वातनागक होती है । इसके अलावा जाड़े और बरसात में खट्टी 
चीजे भी लाभ पहुँचाती हे । 
भोजन में शाक-तरकारियों का स्थान 
भोजन में शाक-तरकारियों का एक अपना खास स्थान ह। वे रक्त को 
साफ करने ओर शरीर में आवश्यक लवण पहुँचाने के मुख्य स्रोत है। इस 
प्रकार भोजन में शाक-तरकारियों का उपयोग और आवश्यकता दूध की 
अपेक्षा अधिक है, क्योकि विना ज्ञाक-तरकारियो की सहायता के दूध के 
प्रोटीन का भी ठीक प्रकार पाचन नहीं होता। शाक-तरकारियों मे पाया 
जानेवाल्ग प्रोटीन अन्न के प्रोटीन की अपेक्षा उत्तम होता हैं, इसलिए अन्न 
के प्रोटीन की कमी को पुरा कर देता हैं । यदि विटामिन की दृष्टि से विचार 
किया जाय तो भी शाक-तरकारियो का स्थान सर्वोत्तम हैं। इनमें ब्विटामिन 
भचुर मात्रा मे पाये जाते हे। मक्खन में 'ए” विटामिन पाया जाता है। परन्तु 
इससे तिगूना विटामिन पालक के शाक में पाया जाता हैं। पालक मे विटामिन 
सी प्राय. सभी फलों और शाको से अधिक' पाया. जाता है। इन शाक- 


रा 
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तरकारियो में चूना, फासफोरस, गन्धक, सोडियम आदि अन्न से अधिक पाये 
जाते है । शाक-तरकारी अधिक खानेवालो को कब्ज की बीमारी तकलीफ 
नही देती क्योकि इनमें पाये जानेवाले नस, डठरू आदि पचते नहीं और 
आँतों में मल को चिपकने नही देते, उन्हें बाहर निकलने में सहायता देते है। 
इन दृष्टियो पर विचार करने से हम इस निष्कर्ष पर पहुँचते है कि शाक- 
तरकारियो से बढकर दूसरा भोजन कोई नही है। 


शाक-तरकारियों के सम्बन्ध सें आवद्यक बातें 


शाक-तरकारियो के विषय में बहुत-सी ऐसी बाते है जिन्हे बिना जाने 
पृरा-वूरा लाभ नहीं उठाया जा सकता | कुछ विशेष बाते, जिनपर ध्यान 
देना आवश्यक है, ये है-- 

१. कन्‍्द और पत्तेवाले शाक केवल दिन में ही खाने चाहिये। रात को 
हरी तरकारियो--जैसे लौकी, परवल आदि---का ही प्रयोग करना चाहिये । 

२. श्रतिदिन कुछ-न-कुछ कच्ची तरकारियों के सलाद अवश्य खाने 
चाहिये। सलाद मूली, प्याज, टमाटर, पालक, हरा धनियाँ तथा नीबू के 
रस का बनाया जा सकता है। 

३. एक ही समय में कई प्रकार की तरकारियाँ न खानी चाहिये। 
कई तरह की तरकारियाँ होने से आदमी अधिक खा जाता है तथा अधिक 
तरकारियाँ खाने से वायु पैदा हो जाती है और अजीर्ण होने का डर रहता है। 
जहाँ तक सम्भव हो, शाक-तरकारियो मे मसाला न डाला जाय और न उन्हें 
तेज आँच पर ही पकाया जाय। ः 

४. सफेद पत्तियों की अपेक्षा हरी प्रत्तियों वाले क्षाकों का अधिक 
प्रयोग करना चाहिये क्योकि हरी पत्तियो मे विटामिन 'ए' अधिक होता है। 

५. 'त्तेवालें शाको में पालक, बथुआ और चौराईं आदि श्ाक ही 
2053] गये हे इसलिए इन्ही का अधिक मात्रा में प्रयोग करता 


कर $ तेरकारियों के छिलको को बेकार समझकर नही फेकना चाहिये। 
शी, शलगम, गोभी आदि के पत्ते बहुत ही काम के होते है । इनको उबाल- 


हर इनका रस पीना चाहिये। इससे खनिज लवणों की वृद्धि होती है।. ' 


आपका भोजन और उसको आवश्यकता ९५ 


७. फलदार तरकारियों और पत्तेवाले शाक को टीक प्रकार से 
प्रयोग में छाने से रान साफ होता है, पेट साफ रहता है, साथ ही शारीरिक 
सौन्दर्य भी बढता हैं। बच्चों को भी तरकारियों का प्रयोग कराना साहिये। 
जो बच्चे तरकार्रियाँ न ला सकते दो उन्हें तरकारियों का रस दिया जाना 
चाहिये । 

, जो लोग फल न था सकते हो उन्हें हरी तरकादियां सब शानी 
चाहिये। पाव भर हरी तरकारी और जाथा सेर दूध प्रतिदिन सेवन करने से 
शरीर में प्राकृतिक ऊवणो की कमी नहीं रहेगी। 

शाक-तरकारियों के साधारण गुण 
साधारणत., शाक-तरकारियों के छः भेद हँ--१ पत्तेवाले, २ फूल, 
३ फल, ४ नाल, ५ वान्द, ६ जमीन से फूटकर निकलनेवाले। परन्तु 
इनके मुख्य तीन भाग कर दिये गये हे--१ पत्तेवालें बाक, २ हरी फलदार 
भाजी, ३ कन्द शाक । 
पत्तेदार शाक 
पत्तेदार शाको में विटामिन और लवण विशेष रूप से पाये जाते है। 
इसलिए इनको सर्देव धीमी आँच पर पकाना चाहिये, जिससे इनके विटामिन 
नष्ट न हो जायें । पकाते समय इनमें पानी नही डालना चाहिये । यदि पकाने 
के पश्चात्‌ भी इनसे कुछ पानी जेप रह जाग्र त्तो उसे फेकना नहीं चाहिये। 
सभी शाको में रोगो को पैदा करनेवाले कीटाणु होते हे । इसलिए श्ञाकों को 
विना साफ किये हुए अन्धाधुन्ध चही खाना चाहिये। कभी-कभी यह कमजोर 
और रोगियों को विकार पैदा कर देते हे । 
बचओआा 


बथुआ दो प्रकार का होता है। एक हरे रग का छोटे पत्तो का, दसरा 
लाल रग का बडे पत्तो का। परन्तु हरे रग का बथुआ ही अधिक प्रयोग में 
आता हूं। यह पाचन, रुचि, दीपन उत्पन्न करनेवाला, हलका तथा बल बढाने- 
वाला होता हैं। यह दस्त छाकर पेट साफ करनेवाला, रक्त-पित्त, बवासीर 


पेठ के कीड़े और त्रिदोष को दूर करता है। इसको रोगी और नीरोग दोनो 
ही प्रयोग में ला सकते है। 


रॉ 
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आग से जले हुए स्थान पर वथुए का रस लगाने से लाभ होता हैं। इसके 
बीजो को उबालकर काढ़ा बनाकर देने से रुका हुआ मासिक धर्म खुलता 
है। बथुए को उबालकर निकाला हुआ रस पेट साफ करता है। यह 
हलका तथा गर्म होता है। 
पालक 


पालक को दाल के साथ उबालकर भी प्रयोग मे लाते हें । यह शीतल, 
कफ बढानेवाला, दस्त लानेवाला, भारी और वातकारक है। इसको हमेशा 
खाना चाहिये। 

पेट साफ करने के लिए पालक का श्ञाक बहुत ही उपयोगी है। कब्ज 
रहनेवाले को इसका शाक अवश्य खाना चाहिये। इसके पत्तो के रस मे 
शहद या मिश्री मिलाकर चाटने से रक्त-पित्त मे लाभ होता है। 


कुलूफा 


कुलफा का शाक देर मे पचनेवाला, वात और कफ को नष्ट करनेवाला, 
बवासीर, मन्दाग्ति तथा विष नाशक है। 


कुलफे के पत्तो का रस और तेल एक मे मिलाकर कान में टपकाने से 
पित्त से उत्पन्न कान का दर्द शान्‍्त हो जाता है। इसका रस, शहद ओर 


हल्दी का चूणे मिलाकर चाटने से प्रमेह रोग मे छाभ होता है तथा इसके बीज 
पीसकर लेप करने से सिर के दर्द मे छाभ पहुँचता है। 


सूली के पत्तों का शाक 


_ मूली के पत्ते कच्चे खाने से कफ और पित्त को बढाते है। यदि यह घी 
थी तेंड के साथ पकाकर खाया जाय तो त्रिदोष को दूर करता है। यह 
पाचक, रुचिकर, हलका तथा गमे होता हे। 

का 35 खाने से तिल्‍ली बढने में छाभ होता है, घी में तली हुई 
5: साथ खाने से बवासीर में लाभ होता है तथा मूली और नमक 


एक साथ पानी में पीसकर विच्छू के डंक मारे हुए स्थान पर लेप करने से 
विप शान्त हो जाता है । 


भा 
( 


श्‌ आपका भोजन और उसी आवश्यकता 


सेथी का शाफ्क 
मेथी का साक यु गर्म होता है, इ्सदिए एसने अग्नि शोप्त होती दू और 
भोजन की रुचि उतस होती है। बह बातताणगक दोता हैं । 
मेथी के सझे जाक को पानी से सिगोकर क्षन्‍्छी तरह मंद-छावकर 
लू छगे हुए मनुष्य को पिछाने से लाभ होता है तथा गेयी या चूर्ण दढ़ी मे 
खिलाने से आमातिसार नप्ट हो जाता है। 
पोदीना 
पोदीना बलदायक है। बह कफ और वादी को दूर करता है, जठरार्नि 
को बदाता हैँ तथा खून के विकारों को सान्‍्त दारता हूँ | 
हिचकियाँ बन्द्र करने को लिए पोदीना पानी में पीसफ्र चीनी मिल्यावार 
खाना चाहिये । इसकी पत्ती और मिश्री पान की तरह याने से जीम के छाजें 
नप्ट हो जाते है। यह वमन और प्यास में भी जाराम पहुंचाता है । 
सरसों का शाक्क 
इस श्ाक का प्रयोग पजाबी और गरीव लोग अधिक करते है । आयुर्वेद 
के मत से यह सव शाकों मे खराव णाक है। यह गरम, रुखा और भारी होता 
हें। यह मल भोर पेशाव अधिक छाता है। यह क्षार और लवण रस युवतत 
होता हैँ । 
गोसी के पत्ते 
गोभी के डठल के भीतर के गूदे की भी तरकारी वनाई जाती है। यह 
गूदा कच्चा भी खाया जाता हैं। डठरूू का छिलका उवालकर उसका रसा 
भी बनाया जाता हैं। 


यह शाक हलका होता है तथा प्रमेह, कोढ, रक्तविकार और ज्वर वाशक 
होता है। 
फूल गोभी 
यह कफ-पित्त को नष्ट करती है। यह हल्की, कडवी, कसैली, शीतल 
तथा हृदय को लाभ पहुँचानेवाली होती है। इसकी घी मे भुनी और सेधा 


नमक मिली हुई तरकारी रोटी के साथ खाने से बवासीर मे लाभ 
होता है। 


आं 
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गॉठ गोभी 


इसका स्वाद गोभी से मिलता-जुलूता है। यह कफ, पित्त, वात को श्ात्त 

करती है। यह मधुर, शीतल और भारी होती है। 
बन्द गोभी ( करमकल्ला ) 

यह कफ, पित्त, प्रमेह, खाँसी और रक्‍तदोष को दूर करती हैं। यह 

हलकी, पाचक और मधुर होती है। 
हुरी फलदार भाजी 

हरी और फलदार शाक-तरकारियाँ रोगी और तीरोग दोनो को समान 
रूप से गुणकारी होती है। ये बहुत ही उपयोगी खाद्य पदार्थ है। इनमे 
विटामिन और खनिज लवण प्रचुर मात्रा में होते है । बहुत-सी हरी तरकारियाँ 
कच्ची भी खाई जाती हैं जिनमे टमाटर, भिण्डी, बैगन, गाजर, लौकी, सिघाड़ा 
आदि मुख्य हे। इनको पकाते समय छिलका नहीं उतारना चाहिये। तेज 
आँच पर पकाने से इनके गुण नष्ट हो जाते है । 

दमाटर 

यह बहुत ही उपयोगी तरकारी समझी जाती है। छ विटामिनों में 
से पाँच विटामिन इसमे पाये जाते है। यह जिगर-गुर्दा तथा अन्य शारीरिक 
अगो पर बहुत प्रभाव डालता हैं। इसको कच्चा खाना ही अधिक लाभदायक 


है । यह कब्ज को दूर करके खून को बढाता है । कमजोर आदमियो और 
बच्चो को इसका रस देना चाहिये। 


कटहल 
कटहल का प्रयोग अधिक नही करना चाहिये । रोगियो को इसका सेवन 
कभी नही करना चाहिये । कटहल के बीजो की भी तरकारी बनाई जाती है । 
कच्चा कटहल वातकर्ता, कसला, बलूकारी, दाहकर्ता, भारी, कफ की 
वढानेवालरा तथा मधुर होता है। 
केला 


कच्चा केछा हानिकारक होता है। इसलिए इसे या तो उबालकर खाना 


चाहिये या पार डाछकर पका लेना चाहिये। केले के साथ वही या मठा 
नही खाना चाहिये। 


छः 


आपका भोजन और उसको आवश्यफ्रता ९५९, 


कच्चा बोला णीतछ, कफ-माणया भीर भारी होता है। बह ध्य, सवत- 
पित्त, दाह, बादी और तृपा को नप्ट करता है। 
ककड़ी 
ककडी कच्ची भी साई जाती है जीर पाकर भी । बह भारी, णीतल, 
पित्त को द्ञान्त करनेबाली, रचिकर तथा बाग पंदा करनेवाली होती हू । 
खीरा 
सीरा शीतल, स्वादिष्ट थौर हल्का होता है। बहुत मुछायम सीरा 
रक्‍्तपित्त, पित्त, दाह और तुपा को दूर फरता हू। 
खरबजा 
खरबूजा बलकारक, धातु बढानेवाला, मूत्र छानेबाला, भारी, शीतल, 
पित्त और वात को नप्ठ करनेवाल्य होता हू । 
सिधघाड़ा 
सिघाडे को लोग कच्चा भी खाते है और उवालकर भी । इसकी 
तरकारी भी बनाकर खाते है । कही-कही इसका अचार टालकर भी प्रयोग 
में लाते है। 
यह शीतल, गुरु, घातु बढानेवाला, ग्राही, वात और कफ कारक, पित्त, 
रुधिर-विकार और दाह को नष्ट करनेवाला होता है । 
सिडी 
भिडी की तरकारी भी बनती है और कच्ची भी खाई जाती है। प्रात- 
काल कुछ कच्ची भिडी खानी चाहिये। 
यह मलरोधक, अम्ल-धातु बढानेवाली, रुचिकारक और गर्म होती है । 


तरोई 
तरोई दो तरह की होती है, मीठी और कडवी | कडवी तरोई कफ, 
पित्त श्ञान्त करती है। इसका शाक कडवेपन के कारण नही खाया जाता। 
मीठी तरोई का शाक ही प्रयोग में छाना चाहिये । 
यह पित्त को शान्त कर वात और कफ को बढाती है। यह मधुर और 
शीतल होती है । कडवी तरोई का छिलका दॉतो-तले दबाने से दाँत के दर्द 
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में लाभ होता है। इसकों खूब महीन पीसकर इसका रस बेहोश मृगी वाले 
रोगी की नाक मे टपकाने से रोगी होश मे आ जाता है । 
परवल 
प्रवल दो प्रकार का होता है--मीठा और तीता । 
भीठा परवल दाह, कफ, रक्तविकार और पित्त को शान्त करता है। 
यह गम, दस्त लानेवाला तथा तिक्‍त होता है। यह तीनो दोषों की शान्त 
करता है। इसकी पत्ती कफ को नष्ट करती है । 
तीता परवल स्तिग्ध, अग्निदीपक तथा गर्म होता है। यह खाँसी, 
त्रिदोष, रक्‍्तविकार आदि रोगो को नष्ट करता है। यह हल्का और वीर्य 
को बढानेवाला होता है। 
सेस 
सेम चार प्रकार की होती है--हरी, सफेद, काली और गोजिया | 
हरी और सफेद सेस--मधुर, बुद्धि बढ़ानेवाली, दीपनत और कसैली 
होती है । 
काली सेम--पित्तताशक, कडवी, मधुर, शीतल, भारी और अरुचि का 
नाश करनेवाली होती है। 
गोजिया सेस--अग्नि को भन्‍्द करनेवाली, वातनाशक, कफ, पिर्तते 
उत्पन्न करनेवाली, गर्म, रुचिकारक तथा भारी होती है । 
करेला 
क्वार के महीने में करेले का सेवन हानिकारक होता है । 
करेला कडवा, शीतल, हलका और दस्तावर होता है। यह रैंत- 
विकार, कफ, पित्त, ज्वर, प्रमेह और पाण्ड्रोगो को नष्ट करनेवाला होता 
हैं। इसका रस गर्म करके कान में डालने से कान का दर्द शान्त होता हैं । 


बेगन ह 
वंगन तीन प्रकार का होता है---बतिया बैगन, डाल का पका बेगन तथा 
तथा कच्चा वेगन । ॥ | 


वतिया बेगन पथ्य होता है । बीजोवाला वेगन अधिक गुणकारी नहीं 
होता। इसे विना छिलका उतारे ही प्रयोग मे छाना चाहिये। 


खझापया भोज्नन और उसके आवध्यक्दा ५ 


डाछ का पका बेंगन पित्त उलाद मारनेबाला और भारी होना है 
कच्चा बेगन कफ कौर पिच को यान करता है 
वैगन फफ को गान्‍्स करनेवबाला, बी॑वर्द़्क, ज्वर छोर बान फो साठ 
करनेवाला, तीदण, उप्ण, हम तथा रंचि उत्पम्त करनेबाल्य होता है । 
द्डिा 
टिछा पथरी और मूत्र के रोगों को दूर करता है। बढ़ कफ और पिच को 
शान्त करनेवाला, रुचिकर, दस्तावर और शीसछ होता है। फुला ठिंता 
ही स्वादिप्ठ होता है । 
नीवू 
नोवू की शाक-तरकारियाँ नहीं बनती परन्तु शाक-तरकारियों का स्वाद 
बढाने के काम में यह आता है। यह बहुत ही स्वास्थ्यवर्धक हूँ । पानी में 
तीवू का रस मिलाकर प्रतिदिन पीने स स्वास्थ्य वढनता हैं। दा और तरकारी 
में मिलाकर खाने से चीजे स्वादिप्ठ हो जाती है। ईजे के दिनों मे इसका 
सेवन अवद्य करना चाहिये। इसका रस हाथ-पाँवो में लगाने से हाथ-पाँव 
नहीं फटते। 
यह बातनागक, खट़्टा, हलका, दीपन और पाचक होता है। यह 
कीडों को नष्ट करनेवाला, पेट के दर्द को दूर करनेवाला तथा रुचि उत्पन्न 
करनेवाला होता है। 
कन्द शाक्त 
कन्द शाक अधिकतर देर में पचनेवाले होते है । इनमे प्राय' विटामिन 
'ए! की कमी रहती है। इनसे विदामसिन 'वी' तथा खनिज रूवण पाये जाते 
है। आग पर पकाने से इनका विटामिन नष्ट हो जाता हे। इनका छिलका 
उतारने से इनके गुण कम हो जाते है। इनका खाया जानेवाला भाग जमीन 
के अन्दर होता है, इसी से इन्हे कन्द शाक कहते है । 
जाल 


आलू रोगियो को नही खाना चाहिये | तन्दुरुस्त आदमी ही इसे प्रयोग 


मे लावे। इसके साथ कोई हरी फलूदार भाजी या पत्तेवाला शाक कच्चा या 
पकाकर खाता 'चाहिये | 


न्‍( 
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इसमे पोषक तत्त्व पूर्ण रूप से पाये जाते है। इससे मूत्रास्ल (८ ४००४) 
का दोप कम पैदा होता है। जिस पानी में आलू उबाला जाय उस पानी को 
फेकना नही चाहिये क्योकि उस पानी में विटामिन और क्षार घुले रहते हे। 
आग में आलू भूनने से इसका स्टाचे शीक्ष पचनेवाला हो जाता है । 

यह शीतल, भारी और मलू-मृत्र उत्पन्न करनेवाला होता हैं । यह खत- 
पित्त को नष्ट करता है। 

मूली 

मूली भी कई प्रकार की होती हे जिनमे मुलायम मूली, सफेद मूली, 
लाल मूली, पक्की मूली तथा पुरानी मूली मुख्य हे । 

यह तीनों दोषो, दाह, शूछ, वात और कफ को श्ान्त करती है। खाँसी, 
इवास और मूत्रदोष को दूर करती है। यह पाचक ,मधुर, शरीर मे बल उत्पन्न 
करनेवालीं तथा भोजन मे रुचि उत्पन्न करनेवाली होती है । 

मूली कच्ची भी खाई जाती है और इसकी तरकारी भी बनाकर खाते 
है। बहुत अधिक मूली खाने से खून खराब होता है। इसलिए थोड़ी ही 
खानी चाहिये। 

गाजर 


गाजर कच्चा भी खाया जाता है और इसका शाक बनाकर भी प्रयोग 
में लाते हे। परन्तु इससे पुरा-प्रा लाभ उठाने के लिए इसे कच्चा ही खाना 
चाहिये । गाजर का हलवा बनाकर भी खाया जाता है, परन्तु हलवा बताने 
मे उसका विटामिन नष्ट होजाता है। 
यह गठिया, यक्ृत्‌ और पथरी रोग में छाभदायक है। यह रक्‍त साफ 
करता है। कफ और पित्त को नष्ट करने से सहायक होता है । यह पौष्टिक, 
वलूकारक और रुचिकर होता है। स्वास्थ्य के लिए इसे कच्चा ही खाता 
चाहिये । 
अदरक 
अदरक को लोग शाक-भाजियो और दाल आदि को स्वादिंष्ठ बनाने के 
लिए उनमे डालकर खाते है। इसे थोडा-थोडा रोज कच्चा अवश्य खाना चाहिये। 
मा इससे खाद्य पदार्थों का कफ बढ़ानेवाला दोष कम हो जाता ह। इससे पाचक 


ट जज 
हा 


आपका भोनन जीर उसकी आवश्यकता ३ 


रस ठौदाः बनता है और सह भोजन पसाने मे सदद फझरता है। सागर प्रयोग 
सर्दी और जुकाग गे अधिक किसा जाया |: । 

यह भारी, ती८ण, दाएपे, सफ-याय-वाथक जीर अग्निदीपक कप । धरद्‌ 
और गमियों में अदरक नहीं साना शाहिये। भोजन करने वो पहिले कतरा 
हुए अदरक सेधा नमक वो साथ नित्य पाना चाहिये । 

प्याज़ 

प्याज कच्चा तथा पकाकर दोनो तरह से सावा जाता है । परन्तु कच्चा 
प्याज खाना अधिक छाभदायद होता है । छच्चा प्याज पेट साफ करने में 
सहायक होता है। जाठे के दियो मे आधा चम्मच थ्याज को रस मे एक चम्मच 
शहद मिलाकर चाटने से शरीर पुप्ट होता ६ 

यह कड़वा तथा तीदण होता है। यह बलूवर्द्धक, वांठ को राफ फरले- 
वाला, स्मरण-शक्ति को बढानेवाला तथा आँखों को लाभ पहुँचानेवाला 


थे 3 


होता है। यह लू और हेजे के दिनो में बहुत छाभ पहुँचाता है । 
लहसुन 
प्याज की तरह इसे भी कच्चा ही खाना चाहिये । इसमे भी प्याज के 


समान सव गुण हे। यह भोजन को स्वादिप्ठ बनाता है। यह ब्लडप्रेशर मे 
बहुत लाभदायक है। 


यह प्लीहा और वातरोग की सर्वेश्रेष्श औपधि है। गर्म होने के कारण 
इसका प्रयोग कम मात्रा मे ही करना चाहिये | अधिक मात्रा में खाने से गर्मी 
बढ जाने का डर रहता है। 
जिसीकंद 


जिमीकद पैदा भी किया जाता है और जगली भी होता है। यह कसैला, 


खुजली उत्पन्न करनेवाला, रुचिकर, चरपरा और अग्निदीपन करनेवारा 
होता है। यह कफ को नष्ट करता है। 


यह कुष्ठ, दाद ओर पित्त के रोगियो को हानिकारक होता है । 
शलजस 
शलूजम की पत्तियों का भी शाक बनाकर खाया जाता है। इसमे 
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गन्धक होता है। यह खून साफ करनेवाला होता है। इसका प्रयोग 
स्वस्थ मनुष्यों को ही करना चाहिये । 
शक्क रकतन्द 
दकरकन्द दो प्रकार का होता है---छाल और सफेद । 
लाल शकरकन्द पित्त और थकावट को दूर करता है। यह बल देने- 
वाला, शीतल तथा मीठा होता है। 
सफेद शकरकन्द, मीठा, ठण्डा और तृप्तिकारक होता है। यह दाह को 
शान्त और प्रमेह को दूर करता है । 
चुकन्दर ' 
चुकन्दर कच्चा खाना लाभदायक है। इसमें शक्कर की मात्रा अधिक 
होती है। इसलिए इससे शरीर मे गर्मी बढती और फुर्ती आती है। यह 
स्वास्थ्यवर््धक होता है। 
अरबी 
अरबी का शाक बनाकर खाया जाता है। तेल की बनी हुईं अरबी बहुत 
स्वादिष्ठ होती है। यह कफ को नष्ट करनेवाली तथा बलवर्द्धक होती हैं। 
यह देर मे पचती है इसलिए रोगी आदमी को इसे नही खाना चाहिये । 
इसके अधिक प्रयोग से आँव पड जाता हैं क्योकि इसका स्टाचे आँव उत्न् 
करनेवाला होता है । 


भोजन में फ़छो का स्थान 

फलो के विषय मे डा० कैलाग साहब का कहना है --“खाना खाने 
से कुछ समय पूर्व रसदार फलो का सेवन भूख को बढाता और कब्ज को वोड्ता 
है ।” इस प्रकार हमारे भोजन में फलो का सम्मिश्रण होना अत्यच्त आवे- 
श्यक हैं। फलो में विटामिन, नमक, शक्कर तथा तेजाब आदिं की मात्रा 
अधिक होती है। इन सब चीजो का होना स्वास्थ्य के लिए बहुत लाभदायक 
है। ये सभी मात्राये रक्त को शुद्ध करके शरीर के खारी अशय को सुरक्षित 
तथा वलवान्‌ रखती हे, जो कि स्वास्थ्य को बनाये रखने के लिए अत्यावश्यक 
है। रोगी के लिए फलो से अधिक लाभदायक और कोई वस्तु नही है। 
विदेशो मे अधिकतर रोगी को फलो और उनके रसो पर ही रक्‍्खा जाता है। 








छापका भोजन एर घखपमी आवश्यप्तता । 


उन्हे फलो के लिया अस्य गोए सरल रन को नह _ जानी। पराने कदज 
मा ऐसे रोगियों फे लिए उिनछा उस गराव को घणा है गा शिनझो शआनो गे 
दिपैले तर्य समिक पउत्यन रोते प्रैग़न लम्ति छागगंगरो सिद्ष 
ह्आ है। 
फलों फे साधारण गुण 
सेच 
रोवब में एक प्रकार छा सजाने टाता 6 । दास 'मेलिए शा : दाह्ते हू । 
इसमें फासफोरम ली पाया जाता है। रह गत का हुवे ० दारमेवाला और 
पाचनअवित को बटानेबाडा होता है। यह घारी रिक तथा स्वाय यब्रिक दर्वेलताओं 
को बहत अच्छी भौषधि है। हृरावा मे जग हो जाने पद इसका एहा बार- 
चार पीने से जत्म ठीक हो जाते है । गठिया के रींगियो के लिए यह वहुत्त 
ही उत्तम औषधि है। 
फेला 
पका केला संग्रहणी व दमा की बीमारी में लाभ पहुँचाता हैं। यह हर 


प्रकार की सूजन में हितकारी हैं। पाठुरोग व अर्तोज्यों की बीमारी में बहुत 
लाभदायक है । 


आम 


आम की कई जातियाँ होती है। जो आम खैतो ओर वर्गीची मे गुठली 
बोकर पैदा किए जाते है उन्हे देशी आम कहते है और जो आम ऊँची जाति 
के आमो पर से कलम वॉधकर तैयार किये जाते है वे कऊमी जाम कहंछात 
हैं। जो आम जगलो में अपने आप पैदा हो जाते है उन्हे रानी आभ कहते 
है। इनके अतिरिक्त आकार, रग-रूप, गुण तथा स्वाद के अन्तर स इनकी 
अनेक जातियॉ--जैसे सफेदा, लैगड़ा, दशहरी, नीलम, तोतापरी आदि--- 
होती हें। 

देशी आमो में रेशा होने से उनका रस पतला होता है जो चूसकर 


खाने मे काम आता है। कलमी आम मे रेशा न होने से उसे काटकर खात हू । 
देशी आम कलमी की अपेक्षा आसानी से पच्र जाते हं$ 
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आम के वृक्ष का छिलके से लेकर फल तक प्रत्येक भाग औषधि के काम 
में आता है। कच्चा आम खद॒ठा, कसैला, रुचिकारक तथा वात-पित्त को 
उत्पन्न करनेवाला होता है। पका हुआ आम मीठा, स्वादिष्ठ, वीर्य-वर्धंक, 
भारी, वातनाशक, शीतल तथा रुधिर के रोगो को दूर करनेवाला होता है। 
इसके सीठे रस मे विटामिन “ए” (७) और विटामिन “सी” (८) दोनो 
ही प्रचुर मात्रा मे मिलते है। पके आम के रस को यदि दूध के साथ खाया जाय 
तो वह बहुत ही पौष्टिक और बल-वर्द्धक होता है। 

असरूद 

अमरूद भारत के प्रत्येक भाग मे होता है। इसके बगीचे हर प्रान्त में 
पाये जाते है। यह बलकारी, भूख बढानेवाला तथा हृदय और पाचन शविति 
व मस्तिष्क को बल देनेवाला है। इसके पत्ते अतिसार को नष्ट करते है। 
इसके फूल हृदय को बल देनेवाले, खून को बन्द करनेवाले तथा अतिसार को 
नष्ट करनेवाले होते हे। मीठा असरूद पेचिश मे लाभ पहुँचाता है । 

हैजे के रोग मे इसका काढा तथा दाँतो के दर्द में इसके पत्तो को चबाने 


बहुत छाभ पहुँचता है। इसके पत्तो का काढा बनाकर पिलाने से हैजे में 
और दस्त बन्द हो जाते है। 


से 
के 


अनार 

अनार तीन प्रकार का होता है|। एक मीठा, दूसरा खठमीठा तथा 
तीौसरा खट्टा। यह हर जगह बगीचो में होता है। बेदाना अनार सेब 
अनारो मे श्रेष्ठ होता है। 

मीठा अनार खून बढानेवाला, रसक्रिया को ठीक करनेवाला, पेट को 
मुलायम करनेवाला, कामेन्द्रियो को बल प्रदान करनेवाला तथा यह्ृत्‌ को 
शाति देनेवाला होता है । 

खट्टा अनार आमाशय की जलन, यक्ृत्‌ की गर्मी और छाती की जलन 
को शान्त करनेवाला तथा खून के प्रकोप और वमन मे छाभ्नदायक है। 

खटभीठा अनार आमाझय को वल प्रदान करनेवाछा, हिचकियो को 
नः्ठ करनेवाला तथा अतिसार और खुजली मे छाभ पहुँचानेवाला है। 
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अनार के फल का छिलका खासी तथा रवतातिसार में वहुत लाभ पहुँचाता 
हैं। इसके फूल नाक से बहनेवाले यून में बहुत छामदायक है । इसकी जड़े 
की छाल का काढ़ा वच्चो के सूखा रोग में बहुत लाभ पहुँचाता है । 

अंगूर 

अगूर की जातियाँ कई प्रकार की होती है। इनमे पांच विद्येप है। 
इनमे से दो काले रण की ओर तीन हरे रग की होती है । काले रंग का अगूर 
जामुन की तरह गहरे वंगनी रग का होता हे । इसमे चमक भी खूब होती है । 
यह खाने में बहुत मीठा होता हैं। दूसरी प्रकार का काछा अगूर साधारण 
वेगनी रंग का होता है । यह अगूर हब्णी अगूर से कम मीठा व कम गुणकारी 
होता है। हरे अंगूरो में पिटारी का अगूर सबसे बड़ा, लवा व अधिक मीठा 
होता है। यही हरे अगूरो मे सर्वश्रेष्ठ माता जाता है। दूसरा बेंदाना अंगर 
भी बहुत प्रसिद्ध है। यह आकार में छोटा परच्तु खाने से बहुत स्वादिप्ठ होता 
है । इसमें वीज न होने के कारण बहुत कोमल होता है । 

पके अगूरो को उनकी वेलो पर ही सुखाकर मुनक्का या दाख वना लेते 
है। इस प्रकार काले अगूर का काला मुनक्‍्का, पिठारी के अगूर का छाल 
मुनक्‍्का ओर वेदाना अंगूर की किशमिश बनती है। 

ताजा अंगूर खून बढानेवाले, छाती के रोगो में लाभ पहुँचानेवाले, 
पाचक तथा खून को पतला करनेवाले होते है । 

अगर काश्मीर, औरगाबाद, नासिक हौललातनाना साया नीज+---- ५ 


बहुत पैदा होते हे। भारत के अगूरो से अफगानिस्तान और फारस के अग्र 
अधिक अच्छे होते है। है 
अज्जीर 

ेु अड्जीर दो प्रकार का होता है एक तो बोया हुआ जिसके फल और पत्ते 
बडे होते हैं ओर दूसरा जगली जिसके फल और पत्ते छोटे होते है । इसके 
फल का आकार गूलर के फल के आकार के समान होता है। कच्चे फल का 
रंग हरा और पके फल का रग पीछा या बैगनी होता है। यह अन्दर से छाल 
होता हैं। यह फल बहुत मीठा और स्वादिष्ट होता है। 
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अज्जीर अत्यन्त शीतछ, रक्‍तपित्त-नाशक, सिर व खून की बीमारी 
तथा कोढ व नकसीर में छाभ पहुँचाता है। यह फल सभी मेवो से अधिक 
पोषण करता है। यह पुरानी खाँसी को बहुत लाभ पहुँचाता है । 

भारत में पूना के पास खेडशिव नामक गाँव के अज्जीर सबसे अच्छे 
होते है । परन्तु भारत के अञ्जीर से अफगानिस्तान तथा फारस के अग्जीर 
अधिक अच्छे होते है। अरब, टर्की, ईरान तथा अफ्रीका में भी अव्जीर 
खूब होता है। 

अननज्नास 

अनन्नास के फल का रग पीला या कुछ लालिमा लिये हुए होता है। 
इसके ऊपर कटे हुए आकार के छिलके होते हे। इसके कच्चे फल का स्वाद 
खट्टा और पके फल का स्वाद खटमीठा होता है। इसके पत्ते केवडे के पत्तों 
की तरह होते है । पौधे के बीज मे से बालियाँ सी निकलती है, जिनपर फल 
उत्पन्न होते है। इसकी जड गवारपाठे की जड के समान होती है। 

कच्चा अनन्नास बहुत ही स्वादिष्ठ और हृदय को लाभदायक, केफ- 
पित्त-कारक तथा श्रमनाशक है । पका फल स्वादिष्ठ, पित्तकारक तथा खत- 
विकार को दूर करता है। 


पहिले यह भारतवषे में पैदा नही होता था। परन्तु अब भारत के 

दक्षिणी और पूर्वी प्रान्तो में बहुत पैदा होता है । 
खरबूजा 

खरबूजा सारे भारतवर्ष मे प्रसिद्ध फल है। इसे फलो का राजा भी 
कहा जाता है। 

कच्चा खरबूजा कडवा, मीठा तथा थोडा सा खटूटा होता है। पुराना 
खरवूजा मीठा तथा रक्‍तपित्त को उत्पन्न करनेवाला होता है। पका हुआ 
खरवूजा तृप्तिकारक, पौष्टिक तथा मूत्रवर्द्धक होता है। 


इसके बीज गर्म और तर होते हे। ये पेशाब साफ छाते है, गुर्दे, मसाने 
और आंतो को साफ करते है । इनके सेवन से दस्त साफ होता है, पेशाव की 
जलन दूर होती है। ये वीय॑-वद्धेक हे, इनका चेहरे पर लेप करने से कार्ति 
वढ़ती हैँ। हैजे के दिनो मे अधिक खाने से हैजा होने का डर रहता है।.. 


आपका भोजन झोर उसकी आवश्यकता श्र 


नीच्‌ 
नीवू मे साइटरिक एसिउ पाया जाता हूँ | गठिया, जठच्धर, दमा व 
गले की सूजी हुई गिल्टियो के लिए इसका सेवन अवद्य करना चाहिये । 
भोजन करने से आधा घटे पहिले थोदे से पानी मे चीवू का रस डालकर पीना 
लाभदायक होता है । इसका रस जिगर की बीमारियों में गुणकारी हैं। यह 
मौसमी बुखार को रोकता है। नींबू का सेवत कार्बोहाइड्रेट या दाल के साथ 
मिलाकर नही करता चाहिये । 
नारंगी या संतरा 
सतरा सीने के रोग तथा तपेदिक में बहुत राभ पहुँचाता है। 
चर्मरोगो के लिये यह बहुत गुणकारी है। सतरें का रस बुखार में आच्ति 
पहुँचाता है। प्रात.काल और रात्रि में सोते समय इसके सेवन से कब्ज दूर 
करने मे सहायता मिलती है । 
भोजन यें दूध का स्थान 
दूध कई प्रकारका होता हूँ। परन्तु गाय, भेस और वकरी का दूध ही 
अधिक प्रयोग में छाया जाता हैं। बहुत से लोग दूध के भिन्न-भिन्न प्रकार के 
स्वादिष्ठ भोजन बनाकर प्रयोग मे छाते है और कुछ लोग सादा दूध ही पीते है । 
दूध को अधिक उबालकर पीने से वह देर मे हजम होता है। इसलिए 
कच्चे दूध को, जिसे धारोष्ण कहते हे, दुहने के पश्चात्‌ तुरन्त ही पी लेना बहुत 
लाभदायक होता हूँ। दूध को गर्म करने पर उसकी वास्तविकता नष्ट हो 
जाती है। वेसे औटा हुआ दूध भी सेवन किया जा सकता है परन्तु वह कच्चे 
की अपेक्षा कम छाभ पहुँचायेगा । 


दूध से रबडी, खीर, दही, खोवा तथा उसके अनेक प्रकार के पदार्थ 
बनाकर लोग प्रयोग में लाते है। 
दूध के साधारण गुण 
गाय का दूध 
गाय का दूध रक्त-पित्त-जनित सब दोषो को दूर करनेवाला होता है। 


ट 
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यह बल बढानेवाला, मेधाशक्ति को बढानेवाला तथा प्राणरक्षक होता है। 
बच्चों के लिए बहुत लाभदायक होता है। 
भेस का दूध 
भेस का दूध बादी करनेवाला होता है । यह अति स्निग्ध, भूख कम करने- 
वाला, तथा निद्गा लानेवाला होता है। इसके सेवन करने से अग्नि नष्ट 
होती है। 
बकरो का दूध 
जगल मे चरनेवाली बकरी के दूध में घर मे बँधी रहकर चरनेवाली 
बकरी की अपेक्षा अधिक गुण होते है । 
बकरी का दूध अग्नि को प्रदीप्त करनेवाला, श्वास और रक्‍त-पित्त के 
विकारों को नष्ट करनेवाला होता है। यह मधुर, शीतल तथा पाचक है। 


भेड़ का दूध 
भेड का दूध कब्ज बढानेवाला होता है। यह चिकना, भारी तथा अधिक 
मीठा होता है। इसको प्रयोग मे छाने से कफ और पित्त नष्ट हो जाते हैं। 
यह गम होता है। 


भोजन में सेवों का स्थान 


जिस प्रकार भोजन मे शाक-तरकारी और फलों का महत्त्व है. उसी 
प्रकार सेवो का भी एक महत्त्वपूर्ण स्थान है। प्रात. व साय भोजन के साथ 
मेवो का सेवन अधिक लाभदायक हैं। मेवो मे अखरोट, बादाम, पिस्ता, 
छुहारा, काजू, मूँगफली तथा चिलगोजे आदि को भोजन की तरह खाया 
जा सकता है। 

वहुत-से मेवो को भोजन की बहुत -सी चीजों में मिलाकर खाया जाता है 
तथा वहुतो को वैसे ही कच्चा खाया जाता है । इन्हे जितना अधिक चबाकर 
खाया जाय उतना ही छाभकारी होता है। परन्तु एक समय मे मेवो को 
वहुत कम मात्रा से खाना चाहिये। 


मेवा स्वास्थ्यवर््धक, वल-वद्धुक तथा बहुत-सी बीमारियों में लाभदायक 
होता है। कमजोर आदमियो को मेवो का सेवन अधिक करना चाहिये। 
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भेदों के साधारण गुण 
बादास 
वादाम दिमाग और शरीर की समस्त गक्तियों को ताकत पहुँचाता है । 
यह तर होता हे । इसके सेवन करने से वलू-वीय और नेनों की ज्योति बढती है । 
मुतदका 
मनकका प्यास को रोकता हैं। यह हाजमेदार तथा दस्त साफ लानेवाला 
होता है । इनको दूध के साथ खाने से वल-वीर्ये में वृद्धि होती है । 
भखाना 
मखाना दस्तो को रोकने वाला होता हैं। यह भारी और स्निग्ध होता 
हैं। इसके प्रयोग से वीये पुष्ट होता हैं। इसका अधिक सेवन नही करना 
चाहिये । की 
गरी रक्त को शुद्ध करके नवीन शुद्ध रक्त उत्पन्न करती है । यह्‌ ठण्डी, 
सीठी और स्निग्ध है । इसके प्रयोग से व और वीर्य में वृद्धि होती हे । 
बड़ी इलायत्ी 
बडी इलायची गम, रूक्ष और अग्निदीपक हैं। यह कफ, पित्त, दूपित 
रक्त, श्वास, तृष्णा तथा सिरददे को नष्ट करनेवाली होती हे । 
छोटी इलायची 
छोटी इलायची अनेक रोगो में लाभ पहुँचाती है। यह वातनाशक 


तथा कफ, श्वास, बवासीर आदि रोगो में लाभ पहुँचाती हैं । यह रस में कटु, 
शीतल और छूघु है । 


भोजन में मसाझों का स्थान 
भोजन में मसालो का एक श्रमुख स्थान है। मसाले प्राय हमारे सब 
प्रकार के खाद्यो मे प्रयोग से छाये जाते है। मसालो द्वारा भोजन स्वादिष्ठ 
और सुन्दर बनता है । मसालो के थोडे से परिवर्तन से ही अच्छा भोजन खराब 
बन जाता है। जिस प्रकार कम या बिना मसाले के कोई पदार्थ रुचिकर नही 
बनता उसी प्रकार अधिक मसालो के प्रयोग से स्वादिष्ठ पदार्थ भी अरुचिकर 
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हो जाता हैं। अत इसके लिए यह जानना अत्यन्त आवश्यक हैँ कि किस 
वस्तु में कौन-सा मसाला कितनी मात्रा मे प्रयोग में छाना चाहिये तथा किस 
मसाले में कौन-कौन से गुण व अवगुण हे। भोजन बनाते समय हमें इन्ही से 
काम पडता है। इसलिए मसालो के विषय मे पूरी-पुरी जानकारी रखना 
आवश्यक हे। 


भसालों के गुण 


हींग 
हीग भूख और पित्त को बढानेवाली होती है। यह तीक्ष्ण, गर्भ और 
' रुचि को बढानेवाली होती है। वात, कफ, शूछ और कृमि को दूर करके 
स्वर को तीक्ष्ण करती और बल-वीर्य को बढाती हे । यह पेट और वायु के 
दर्द को शान्त करती है । इसके प्रयोग से आँख, कान, नाक के रोग और 
प्लीहा आदि नष्ट हो जाते है । 
हल्दी 
हल्दी सब प्रकार के चमरोगो तथा नेत्रों को छाभदायक है । यह पत्ते 
को शानन्‍्त करनेवाली, फोड़ों को भरनेवाली तथा शरीर का रग साफ करें- 
वाली है। यह कठु, तिक्‍त, रूक्ष, उष्ण और पाचक है। यह कृमि और वायु 
को दूर करती है। इसके प्रयोग से कफ, प्रमेह, पाण्डु, सूजन दूर होती है। 
यह हर प्रकार की चोटो में लाभदायक है। 
लाल सिरे 
छाल मिर्च धमनी की स्पन्दन-शक्ति मे वृद्धि तथा पक्वाशय में उष्णता 
उत्पन्न करती हैं। यह रूक्ष, रुचिकर तथा पित्त को नष्ट करनेवाली है। 
यह क्षुधा को बढानेवाली, कफ को दूर करनेवाली और बरू-वीय॑े तथा नेत्री 
को हानिकारक है । 
काली मिर्च 
काली मिर्च खाने मे चरपरी परन्तु पाक में मधुर होती है। यह दीपन, 


कफ का नाश करनेवाली तथा पित्त और भूख बढानेवाली है । इसके सेवन से 
श्वास, शूछ एवं कृमि का नाश होता है। 
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जीरा 
जीरा तीन प्रकार का होता है--सफेद जीरा, कृष्ण जीरा तथा स्याह 
जीरा। यह तीनो ही रूक्ष, चरपरे, गर्म और भूख को वढानेवाले हे है। यह 
बायू-जनित विकारो, गुल्म, सर्दी तथा अतिसार को श्ञान्त करता हूँ । 
हु अजवायन 
अजवायन गर्म, तीषण और चरपरी होती हैँ। यह कफ, बात, थूल, 
गुल्म और क्ृमि आदि रोगो को नष्ट करके लाभ पहुँचाती हे। बह हलकी 
और पित्त को बढानेवाली होती है । 
धर्तियाँ 
धनियाँ पाचन, रेचन, ग्राही तथा पाक को स्वादिष्ठ बनानेवाछा होता 
है। यह अतृज्य, वहुत मूत्र लछानेवाला तथा तिकत, चरपरा, मीठा और 
दीपन होता है। घनियाँ तृष्णा, दाह, वमन, श्वास, कास, आँव, कृमि आदि 
रोगो को शान्त करता हैं। हरा घनियाँ पित्त को नप्ट करता हे । यह 
अत्यन्त स्निग्ध तथा मेदे को बलदायक और दिमाग को शान्ति पहुंचाता हैं । 
सोॉफ 
सौफ मेदे की जलन को दूर करके शान्ति पहुंचाती है और समग्रहणी को 
रोकती है। यह ज्वर, सूजन, वात, कफ, आँव और जशूल तथा नेत्र के रोगो 
को दूर कर आराम पहुँचाती है। यह तीक्ष्ण, हलकी, चरपरी और रोचकता 
बढानेवाली होती है । 
सोंठ 
सोठ ज्वर, कफ, खाँसी, शूल को नष्ट करनेवाली तथा हृदय रोग और 
बवासीर में बहुत लाभदायक होती है। यह बल-वीये , गर्मी और भूख को 
बढानेवाली है। पेट की पाचनशक्ति को ठीक रखती है। 
लोंग 
लोग को पीसकर खाने की चीजो में मिलाने से वह स्वादिष्ठ और 
सुगन्धित हो जाती है। इसके प्रयोग से सर्दी, प्यास, खाँसी, श्वास, हिचकी 
तथा घूल रोग नष्ट होकर शान्ति पहुँचती है। यह कडवी, चरपरी और 
हलकी होती है। कफ, पित्त तथा नेत्र रोगो के लिए बहुत ही छाभदायक है ' 
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जाविमध्नी 

जावित्री उत्तेजक होती हैं। यह वायु को शमन और अग्नि को प्रदीपन 
करती हैँ। इसके सेवन से कफ, इवास, क्ृमि, तृष्णा और विष की उष्णता 
शान्‍्त होती है। अधिक सेवन करने से हानि पहुँचाती हैं । यह छोटी, कड़वी 
और स्वादकर होती है। 

राई 

राई को पीसकर किसी चीज में मिलाने से उसमें खट्टापन आ जाता 
है। यह अचार तथा रायता आदि में अधिक प्रयोग मे छाईं जाती है। यह 
पाचक, रूक्ष, चरपरी और बलकारक होती है। 


दालचीनी 

दालचीनी वायु को नष्ट करके बल-वीर्य को बढाती है और तृष्णा को 
नष्ट करनेवाली होती है। यह सिर-दर्द को दूर करती है तथा पेशाब साफ 
लाती है। 

सेथी है 

मेथी ज्वर को दूर करनेवाली, कफ को नष्ट करके गले को साफ करनें- 
वाली तथा बलू-वीये-वद्धंक है। यह गर्म, कटु और पित्त-वर््धक है। इसके 
सेवन से कलेजे का दे दूर होता है और तांकत पहुँचती है । 

भोजन को पकाने की आवद्यकता 

भोजन को कोमल, आकर्षक तथा पचने योग्य बनाने के लिए उसे पकाना 
आवश्यक है। भोजन को पकाने से एक छाभ और भी है--गर्मी के कारण 
भोजन में छगे रोग के कीटाणु मर जाते है। साथ ही कीड़ो के छोटे-छोटे 
बडे भी मर जाते है। बहुत से पके हुए भोज्य पदार्थ अधिक समय तक रबखे 
जा सकते हे। जैसे गर्म दूध व पका हुआ मास जिसमे बीमारी के कीटाणु 
नही लगे रह सकते। 

भोजन पकाने के भिन्न-भिन्न उपाय 

भोजन पकाने के लिए खास तौर के धातु के बर्तन प्रयोग मे छाने चाहिये । 

विना कलई के ताँवे के वतन हानिकारक होते है। ताँवा भोजन के साथ 
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घलकर शरीर में जाकर विप फैलाता है। लोहे तथा पीतल वो वर्तेनो को भी 
प्रयोग मे लाया जा सकता है। वेसे एल्युमिनियम के वर्तेन भोजन बनाने के 
लिए सबसे अच्छे होते है । 

भोजन आवश्यकतानुसार पानी में उवालकर,घी या तेल में तलकर, आग 
प्र सेक या भन कर वनाया जाता है । भोजन बनाते समय सफाई का बहुत 
ध्यान रखता चाहिये। भोज्य पदार्थे, पानी तथा पकाने के बेच बहुत ही 
शुद्ध और स्वच्छ रखने चाहिये। 


भोज्य पद्ाथों की रक्षा करना 

भोज्य पदार्थों को धघूछ और कीटाणुओ से बचाना चाहिये | खाने की 
चीजे जालीदार अलमारी में रखनी चाहिये जिससे उन पर मक्खी, मच्छर 
न बैठ सके । दूध, मक्खन, फल, अचार, मुरब्बे आदि को 'लुइस पास्तूर' के 
सिद्धान्त के अनुसार वहुत दिनो तक डिब्बों व बोतलो में सुरक्षित रख सकते 
है । नित्य खाये जाने वाले अचार, चटनी आदि कड़वे तेल, नमक व सिरके में 
रखे जा सकते हे । मास, मछली बरफ व नमक मे सुरक्षित रक्‍्खे जा सकते है । 
इसके अलावा 'रेफ्रीजरेटर' के अन्दर भी हम अंडे, फल, मांस आदि खाने की 
चीजो को अधिक समय तक सुरक्षित रख सकते हें । 

खाने के पदार्थों को कभी खला नही रखना चाहिये । इन्हें सदा महीन 
या जालीदार कपड़े से ढककर रखना चाहिये। मव्खियाँ, मच्छर और 
चीटियाँ भोजन को दूषित बना देती हे जिसके खाने से भयकर रोग हो जाते 
हैं। सडी-गली चीजों का प्रयोग बिल्कुल नही करना चाहिये। उनको दर 
फिकवा देना चाहिये। पानी शुद्ध और ताजा ही प्रयोग में लाना चाहिये। 


रसोइंघर 


मकान बनवाते समय रसोईंघर ऐसी दिशा मे बनवाना चाहिये कि उसमें 
अधिक धूप न आये परच्तु प्रकाश और हवा खूब आती रहे। रसोईघर न 
अधिक बडा होना चाहिये और न अधिक छोटा । इसका फशे पक्का, चिकना 
तथा ढालू होना चाहिये जिससे उसमे पानी भर जाने से गन्दगी न ही। 
रसोईंघर के दरवाजो, खिड़कियो मे जालीदार किवाड़ रूगवाने चाहिये ज 
मबखी, मच्छर अन्दर प्रवेश न कर सके। खाने का सामान रखने 


डर 


हर 
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एक जालीदार अलमारी का होना भी अत्यन्त आवश्यक है । बतेनो के रखने 
के लिए रसोईघर मे पूरा प्रबन्ध होना चाहिये । रसोईंघर के पास ही यदि 
स्टोर हो तो उसमें अनाज, दारू आदि भोजन की सामग्री रखनी चाहिये। 

रसोईघर को स्वच्छ और सुन्दर रखना भी एक कला है। स्वास्थ्य को 
दृष्टि से उसे स्वच्छ रखना अत्यन्त आवश्यक है , क्योकि उसकी गन्दगी का 
प्रभाव रसोई में बनाई गई खाद्य वस्तुओ पर पडेगा। मकान का सबसे 
स्वच्छ व पवित्र स्थान रसोईंघर ही होना चाहिये, क्योकि वहाँ भोजन पकता 
है और भोजन की स्वच्छता पर ही हमारा स्वास्थ्य निर्भर है । 


रसोईघर की आवद्यकताएँ 


रसोईघर मे चूल्हा सबसे आवश्यक वस्तु है । बिना चूल्हे के खाना नही 
पकाया जा सकता। चूल्हे कई प्रकार के होते है। साधारण देशी चूल्हा 
इंट और चिकनी मिट्टी से बनाया जाता है । चूल्हा इकहरा भी होता है 
और दुहरा भी । इकहरे चूल्हे मे एक बार मे एक ही चीज पकाई जा सकती 
है परन्तु दृहरे चूल्हे मे एक बार मे ही दो चीजे पकाई जा सकती है। इंहर 
चूल्हे मे पीछे की तरफ गोलाई मे चूल्हे को काट दिया जाता है जिससे लकडी 
की लपट उसमे से निकछती रहती है । इसी पर रखकर दूसरी चीज पकाई 
जा सकती है। 


रसोईघर मे चूल्हे की स्थिति इस प्रकार होनी चाहिये कि वह पकाने- 
वाले के बाये तरफ पडे ताकि पकानेवाले को सीधे हाथ से कार्य करने मे 
सुविधा रहें। चूल्हे के ऊपर ही रसोईघर मे उसका घुर्आँ निकलने के लिए 
चिमनी होनी चाहिये । 

चूल्हें के अछावा अँगीठी, स्टोव, बिजली का चूल्हा या हीटर, तनदू& 
कुकर तथा बुरादे की अँंगीठी से भी भोजन पकाने का काम ले सकते है । 

चूल्हे और अँगीठी मे जलाने के लिए छकडी, उपले, कोयले, मिट्टी का 
तेल तथा रूकडी का बुरादा आदि की आवश्यकता पडती है। रूकडी और 
उपले चूल्हें मे जलाये जाते हे । भँगीठी मे पत्थर तथा छकडी का कोयला भी 
जलाया जा सकता है। पत्थर का कोयला लकडी के कोयले से सस्ता आता है 
तथा उसकी आग भी काफी देर तक रहती है, इसलिए पत्थर के कोयलों की 
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ही प्रयोग मे छाना लाभदायक है। स्टोव में मिट्टी का तेल ही जलाया जा 
सकता है। स्टोव पर केवछ शाक-तरकारियाँ, चाय इत्यादि ही वनाई जा 
सकती है। इस पर रोटी नही सेकी जा सकती । 

चूल्हे या अँगीठी को दोनों समय उनकी राख निकालकर साफ करना 
और अच्छी चिकनी मिट्टी पाती मे भिगोकर रोजाना पोतना चाहिये । रास 
को वर्तत साफ करने के काम में लेना चाहिये । इससे बर्तन अच्छी तरह साफ 
होते हे। रसोईधर के फर्ण को खाना वनाने के वाद और खाना बनाने से पूर्व 
पानी से अच्छी तरह धो लेना चाहिये । गन्दे चुल्हे और गन्दी रसोई में पाना 
नही बनाना चाहिये। 

रसोईघर के बर्तन 

रसोईघर के वर्तनों का स्थान बहुत महत्त्वपूर्ण है। वर्तन ताँवा, पीतल, 
कलई, जर्मन सिलवर, काँसा, फूल, लोहा, एल्युमिनियम, चीनी, काँच, 
पत्थर तथा लकडी आदि के होते है । तवा, चिमटा, कडाही आदि लोहे के , 
तश्तरी, परात, बहुगुना आदि पीतल के , थारू, कटोरी, गिलास, लोटा आदि 
कलई, फूल तथा जमेन सिलूवर के; पतीली काँसे की तथा गंगासागर आदि 
ताबे के होते हे। पतीली कांसे की ही ठीक रहती हैं। इसमें चीज खराब 
नही होती। खाने-पीने में एल्युमिनियम तथा तॉबे के वर्ततो का कम ही 
प्रयोग करना चाहिये । खाना खाने के लिए कलई या जमेन सिलवर के 
बतेनो को ही प्रयोग मे लाना चाहिये। चाय के बर्तन, प्यालियाँ, प्लेट चीनी 
की और प्याले, तश्तरियाँ तथा गिलास कॉच के भी प्रयोग मे लाये जा सकते 
हे। अचार, मुरव्वा आदि रखने के लिए चीनी, कांच और मिट्टी के बर्तन 
प्रयोग में लाने चाहिये। इसमें यह चीजे बहुत दिनो तक सुरक्षित रक्‍्खी 
रहती है। बेलने का चकला, वेलन पत्थर और लकडी का तथा फुकनी लोहे 
या बाँस की काम में लाई जाती हैं। र 

धातु के बतेनो को पीली मिट॒टी या राख से साफ करना चाहिये। पीतल 
के बतेनो मे समय-समय पर कलई कराते रहना चाहिये। चीनी व काँच के 


बतेनो को गर्म पाती, सोडा या साबुन से घोना चाहिये। पीतल, तॉबे व 
कांसे के बरतनी में घी तेल नही रखना चाहिये । 
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रसोई के बर्तन नित्य मॉज-धोकर अलमारी में रखने चाहिये ताकि उनके 
ऊपर धूल, मिट्टी आदि न पड़े। बतेनो को प्रयोग में लाने से पहिले उन्हें 
दुबारा साफ पानी से धो लेना चाहिये जिससे उन पर जमी हुईं धूल आदि साफ 
हो जाय । पीने का पानी प्रतिदित ताजा भरकर बर्तेन को अन्दर से साफ 
करके रखना चाहिये। पानी को ढककर रखना चाहिये। पानी रखने का 
स्थान रोज धोकर साफ रखना चाहिये । 

भोजन-सामग्री 

भोजन की सामग्री को रसोईंघर में जालीदार किवाड़ों की अलमारी मे 
रखना चाहिये जिससे उसमे मक्खियो का प्रवेश न हो सके और वायु भी 
पहुँचती रहे । भोजन पकाने की सामग्री को सदेव ढककर रखना चाहिये । 
इस प्रकार धूल, धुआँ, मक्खी, मच्छर आदि से वह सुरक्षित रहती है। 

मसाले काठ के खानेदार छोटे बक्स मे थोड़े-थोडे खर्च के रख लेने चाहिये | 
शेप मसाले बद डिब्बो मे रखने चाहिये और उन सब डिब्बों पर उनके चाम 
की चिट लगा देनी चाहिये जिससे बिना ढक्कन खोले ही मसालो का पता 
लगाया जा सके । मसाले बाजार से बिना पिसे मँगाकर घर मे ही कूट पीस 
और छातव कर रखने चाहिये। बाजार के पिसे हुए मसाले खराब होते है। 
उनमे रेत और मिट्टी मिली रहती है। बरसात के दिनो में अधिक मसाले 
पीसकर नही रखने चाहिये। वे अधिक दिन तक रक्‍्खे रहने से खराब हो 
जाते है। 

आटा घर पर अनाज मँगाकर उसे साफ करके पिसवाना चाहिये। 
वाजार का पिसा हुआ आटा बहुत दिनो का रखा हुआ होता है। प्रतिदिन 
ताजी तरकारियों मेँगाकर ही प्रयोग मे छानी चाहिये। तेल, घी, आठा आदि 
सब चीजे ढककर रखनी चाहिये। 


रसोइंघर की व्यवस्था 
१ रसोई में पकाने के लिए सब सामग्री सुव्यवस्थित ढंग से रखनी 
चाहिये । उसके पास ही चूल्हा या अँगीठी बनी होनी चाहिये । खाना पकाने 
के बर्तन भी पास रखने चाहिये जिससे खाना बनाने मे सुविधा रहे । रसोईघर 
के सव सामान को एक किनारे रखना चाहिये। रसोई मे एक ओर हाथ 


पाक्त-रत्ताकर 
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धोने के लिए नल या फिसी बन में पानी भरा होगा चाहिये णिससे हाथ गन्‍दे 
होने पर सावुत्त से धोकर साक मिसे था से ह। बढ़ी एक तीलिया हाथ पोछने 
के लिए होना चाहिसे। एक शाएस बर्तम पोटले के लिए भी छोना चाहिंये। 
इत तौलियो और झञाएनों को नित्य सासन से घोकार साफ कार लेना चाहिये। 

२. तरकारियाँ फाठते सगव यह ध्यान रगना चाहिसे कि उनमें 
कीड़े आदि न हो। दाल-भावल यूब साफ करके धोकर ही पकाता चाहिये 
जिससे उनमें कंकड़ आदि ने रह जाये। आटा सेटी पकाने से करीब एक घटे 
पूर्व ही गंघकर रफप लेना चाहिये जिनसे वह अच्छे प्रकार गछ जाय | 

३. रसोइंघर में पानी निकलने के लिए नाली अवश्य होनी चाहिये ; 
क्योकि पानी अधिक समय तक भरा रहुने से सट जाता हैं । इस प्रकार गदगी 
से कीटाणु उत्पन्न होकर अनेक बीमारियां हो जाती हैं। इसलिए रसोई का 
फर्श यदि कच्चा हो तो उसे गोबर-मिट॒टी से लीप देना चाहिये । रसोईघर 
की नाली ढालू और पवकी होनी चाहिये जिराये से पानी तुरच्त ही वहकर 
तिकेल जाय । रसोइ का कडठा-करबवाट फेंकने के छिए रसोईघर भें एक ढकक्‍्कन- 
दार टिन का डिब्बा रखा रहना चाहिये । 
. ह. जलाने की लकड़ी, कोवले और कडे आदि रखने के लिए रसोईघर 
के पास ही प्रवन्ध होना सुविधाजवक रहेगा ॥ 

५. पीने के पानी और बर्तनों आदि का प्रबन्ध भी पास ही होना 
चाहिये जिससे बार-बार उठने की आवश्यकता न पड़े । 

६. रसोईघर मे आवश्यकता से अधिक सामान रखकर स्थान नही 
परना चाहिये। कम तथा आवश्यकतानुसार सामान रखने से रसोई की 
पफाई करने मे आसानी रहती है। 


इमारे प्रतिदिन का भोजन ( (८००० ९07४० ) 
भोजन का अभिप्राय केवल अपने जीवन और स्वास्थ्य को सुरक्षित बनाना 
है। परन्तु आजकल अज्ञानवश हमने इसे हानिकारक बना लिया है। 
'है स्वास्थ्य का छत्र और जीवन को नष्ट करनेवाला प्रमाणित हो रहा है। 
पा भेकार के कितने ही मसाले आदि डालकर भोजन पकाने से उसमे 
१) की वृद्धि नही होती बल्कि उसके स्वास्थ्य-वर््धक तत्त्व नष्ट हो जाते है । 
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इसलिए अपने जीवन और स्वास्थ्य को अधिक समय तक ठीक बनाये रखने 
के लिए कृत्रिम भोजन का आदी नही बनता चाहिये। यदि हम भोजन के 
विषय में अच्छी तरह सोच-समझकर काम ले तो रोगो की सख्या मे पर्याप्त 
कमी हो सकती है। इस प्रकार मनुष्य-जीवन में नित्य के रहन-सहन की 
सैकड़ो कठिनाइयाँ, जो जीवन को नष्ट करनेवाली होती है, आसानी से 
दूर हो जायेंगी। सात्त्विक भोजन ही जीवन और स्वास्थ्य को ठीक प्रकार 
से अधिक समय तक स्थिर रख सकता है। 
प्रातःकाल का नाइता 

प्रातः आठ बजे के लगभग हमे हल्का नाइता अवश्य करना चाहिये। 
जहाँ तक हो सके नाइता ताजा ही वनाना चाहिये | नाइते में बिस्किट, टोस्ट 
या पराँठे मे से कोई एक चीज अवश्य होनी चाहिये। कचौड़ी, मठरी, सेव, 
हलवा तथा अन्य मिठाई और तमकीन का भी प्रयोग किया जा सकता है। 
इनके साथ से दूध, चाय, कॉफी, शरबत या लस्सी का प्रयोग भी किया जा 
सकता है। प्रात अकेली चाय कभी नही पीना चाहिये । बच्चों को चाय के 
स्थान पर दूध ही देता लाभदायक रहेगा। जो लोग जडे खाते हे वे नाश्ते 
में अंडा भी प्रयोग मे छा सकते है । फलो और मेवो को भी प्रात. के नाइते मे 
लिया जा सकता है। 

दोपहर का भोजन 

दोपहर का भोजन ग्यारह और बारह बजे के बीच में करता अधिक 
उपयोगी है। वैसे अपने-अपने सुविधानूसार खाने का समय निर्धारित कर 
लेना चाहिये। दोपहर के भोजन से दाल-रोटी, चावल, एक या दो सब्जी, 
चटनी, रायता, सलाद तथा अचार आदि आवश्यक हें । दया के स्थान पर 
वडी और कढी का प्रयोग भी किया जा सकता है। जो लोग मांस का प्रयोग 
करे उन्हें यह ध्यान अवश्य रखना चाहिये कि वे मास के साथ कच्ची सब्जी 
का प्रयोग भी अवश्य करे। 

शाम का नादइता 


दोपहर वाद शाम को तीन-चार वजे दफ्तर या स्कूल से लौटने के 
परचातू थोडा-सा जलूपान अवश्य करना चाहिये। गरियों मे किसी भी 


_... ०-४ क++ +7िा3+++ 
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शीतल पेय का तथा सर्दियों में चाय का प्रयोग करना चाहिये। इनके साथ- 
साथ कुछ फल, समोसे, पकौड़ी, मेवा, मठरी आदि भी प्रयोग में छाई जा 
सकती हैं । 
रात का भोजन 

रात को आठ बजे से पहिले भोजन कर लेना चाहिग्रे। इस समग्र के 
भोजन से अधिकतर पूरी या पर्राठे का प्रयोग किया जाता हूं । परन्तु स्वास्थ्य 
की दृष्टि से यह हानिकारक होता है; क्योकि भोजन के पब्चातू्‌ रात वो 
सोने का समय हो जाता है जिससे वह अच्छी तरह नहीं पच पाता। रात के 
भोजन में रोटी, एक रसेदार साग और एक-दो सूखी सब्जी, सलाद, चटनी, 
पापड, अचार, मुख्बे, तहरी, खिचड़ी तथा मास खानेंबालो के लिए मछली 
व रसेदार मास बनाया जा सकता हूँ। 

छोटे बच्चो को फल और दूध खूब देना चाहिये। जहाँ तक हो सके 
भुनी, तली तथा अधिक मसाले वाली चटपटी और खट्टी चीजे प्रयोग में नही 
लानी चाहिये। रात को सोते समय दूध का सेवन अवश्य करना चाहिये ; 
क्योंकि स्वास्थ्य के लिए आवश्यक विटामिन, प्रोटीन, वसा तथा कार्बोहाइड्रेट 
दूध द्वारा ही प्राप्त हो सकते है। स्वास्थ्य को अधिक समय तक बनाये रखने 
के लिए हफ्ते में एक दिन उपवास करना लाभदायक होता है। इससे पेट की 
पाचन शक्ति को छाभ पहुँचता है। 


भोजन परोसने की कला 


भोजन पकाकर परोसना भी एक कला है। परोसनेवाले को सदैव 
भोजन करनेवाले के स्वभाव, रुचि तथा परिमाण का ध्यान रखना चाहिये । 
जब तक परोसनेवाले को इन चीजो का ज्ञान न होगा तब तक भोजन करने- 
वाले को तृप्ति न होगी । इसका परिणाम यह होगा कि या तो भोजन करने- 
वाला भूखा हो रह जायगा या भोजन व्यथ्थ से ही नष्ट होगा । इसलिए 
भोजन परोसते समय खुराक का अन्दाज कर लेना अत्यन्त आवश्यक है । 

भोजन परोसनेवाले को परोसने से पहिले अपने वस्त्र साफ पहनने 
चाहिये। गन्दे तथा ढीले-ढाले वस्त्र नही पहनने चाहिये । भोजन यदि मेज 
पर करना हो तो सब सामान मेज पर अच्छी तरह सजाकर तथा जमीन पर 
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करना हो तो साफ कपड़ा या आसन बिछाकर साफ स्थान पर परोसना 
चाहिये । 

रसोई मे जितनी भी वस्तुएँ बनाई गई हो उन्हें उचित रीति से परोसना 
चाहिये। हाथ से कोई वस्तु न परोसनी चाहिये। परोसने के लिए चम्मच 
का प्रयोग करना चाहिये। हर चीज के लिए अलूग-अलंग चम्मच होना 
चाहिये। यदि एक ही चम्मच हो तो उससे एक वस्तु परोसने के परचात्‌ 
उसे धोकर दूसरी वस्तु परोसनी चाहिये । प्रत्येक पदार्थ को थाली में सजाकर 
परोसना चाहिये। रसेदार वस्तुओ को कटोरियो में परोसना चाहिये। 
चटनी, अचार तथा मुरब्बा आदि काँच या पत्थर की छोटी-छोटी कठोरियो या 
तश्तरियों में परोसना चाहिये। थाली में एक चम्मच तथा नमक अवश्य 
रखना चाहिये । 

परोसते समय कोई भी चीज अधिक न परोसनी चाहिये। अन्दाज से 
थोड़ा-थोडा ही परोसना उचित है। खाते समय भोजन करनेवाले की थाली 
को देखते रहना चाहिये। यदि कोई चीज कम हो जाय तो पूछकर दुबारा 
परोस देनी चाहिये। इससे भोजन नही बिगड़ेगा और भोजन करनेवाढा 
भी तृप्त हो जायगा। 

बालको को परोसतें समय विशेष ध्यान रखने की आवश्यकता है। 
क्योकि बच्चे अधिकतर भूखे रह जाते हे या वे अधिक अन्न बिगाड़तें हूं। 
इसलिए उन्हें उतना ही भोजन परोसना चाहिये जितनी आवश्यकता हो । 
उन्हे एक साथ परोसना ठीक नही। 
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हरी मूंग को फली को दाल 


आवश्यक सामग्री ---ताजी हरी मूंग की फली, एक माणे नमक, एक 
तोले धनियाँ, तीन माशे मिर्च, तीन मारे लीग, एक मसाणे जीरा, एक मारे 
दालचीनी, डेढ भाशे बड़ी इलायची, दो माणे हल्दी, आधा तोडा नमक, 
एक माशे तेजपात तथा एक छठाँक घी। 
पकाने की विधि --ताजी हरी मूँग की फलियाँ लेकर उनमें से आघा 
सेर मूंग निकालकर तीन-चार वार पानी से अच्छी तरह घो डालिये। 
इसके पदचात पतीली में आधी छर्टाक घी डालकर उसमे मूंग को भून लीजिये । 
जब मूंग अच्छी तरह भुन जाय तब उसमे पानी डालकर नमक डाल दे। 
जव दाल गल जाय तब उसे चूल्हे से उतारकर पसा लीजिये। अब नमक के 
अलावा सब मसालो को पीसकर पतीली में घी के साथ भून लीजिये। जब 
मसाला दानेदार हो जाय ओर उसमे सुगन्धि आने छगे तव उसमे दाल डाल- 
कर भूनिये। दाल के भुन जाने पर उसमे एक छटाँक अच्छा, ताजा वही मिला 
चस्मच से इधर-उघर चला दीजिये और उसे पाँच मिनट तक ढका रहने 
दीजिये। अब उसमे अल्दाज से पानी और नमक डालकर हल्की आग पर 
पकने दीजिये। जब दाल फटकर मिल जाय और गाढी हो जाय तव एक 
तोले घी मे लौंग का बघार तैयार कर दाल में छौंक दीजिये। इस प्रकार हरी 
मूंग की फली की दाल बनकर तैयार हो जायगी । यह दाल बहुत ही स्वादिष्ट 
होती है। 
हरी सदर की दाल 
आवश्यक सामग्री--हरी ,मटर के दाने आधा सेर, आधा पाव दही, 
एक तोलछा नमक, एक तोला धनियाँ, एक माशें छाल मिचे, दो माशे जीरा 


तरह का, डेढ माशे हल्दी, एक रत्ती हीग, आधी छठाँक अदरख, 


हर लोग, एक माशे दालचीनी, डेढ़ माशे बड़ी इलायची तथा आधा 
बदधी। 


पाकररत्वाकर 


पकावे की विधि--- सबसे पहिले पतीली में पानी भरकर अदहन चढा 
दीजिये और हल्दी, धनियाँ और लाल मिर्च पीसकर रख लीजिये। उसी मे 
मटर के दाने भी छोड दीजिये । जब दाने अच्छी तरह गल जायें तब उनको 
व पानी को अरूग किसी बतेच मे निकालकर रख लीजिये । इसके परचात्‌ 
पतीली में आधा छटॉक घी डालकर हीग और जीरे का बधार तैयार कर दाल 
छोडकर भून लीजिये। जब दाल कुछ भुन जाय तब उसमे दही मिलाकर 
भूनिये। अब उसमे मटर के दानों का बचा हुआ पानी व नमक डाल- 
कर उसका मुंह बन्द कर दीजिये। जब दाल से दो उफान आ जाय॑े तब उसे 
उतारकर अज्भारो पर रख दीजिये। ऊपर से उसमें लौग, इलायची और 
दालचीनी पीसकर डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ शेष बचा हुआ घी भी चमचे 
से डालकर दाल में मिला दीजिये और ऊपर से आम की पिसी हुईं खठाई 
डालकर फिर उसका मुँह ढक दीजिये। थोडी देर में जब दाल अच्छी तरह 
पक जाय तब उसे भोजन के काम मे लाइय । 

खड़ी मूँग की दाल 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर खडी मूँग, दस माशे नमक, एक माशे 
हल्दी, एक तोला धनियाँ, तीन माशें काली मिर्च, एक माशे लौग, एक माशे 
दालचीनी, दो माशे इलायची, एक माशे सफेद जीरा, आधा माशे काला 
जीरा, दो माशे तेजपात, छ माशे सोठ, एक रत्ती हीग तथा लाल मिचे। 

पकाने की विधि---सबसे पहिले बडी-बड़ी मूंग को भाड़ में कोरवा 
लीजिये। एक पतीली मे अधिक पानी भरकर गरम कीजिये। जब पानी 
खूब गरम हो जाय तब उसमे मूँग डाल दीजिये। जब मूँग की दाल पक जाय 
तब उसमे नमक और हल्दी छोड दीजिये । जब दाल फूलकर फट जाय तब 
पतीली चूल्हे से उतारकर अज्भारो पर रख लीजिये। इसके पश्चात्‌ सफेद जीरे 
को छोडकर सब मसालो को महीन पीसकर दाल में मिला दीजिये । अब 
दाल को चमचे से खूब घोटिये जिससे सब मूंग फटकर मिल जाय, इसके बाद 
उसमे घी मिलाकर पतीली के मुंह को ढक दीजिये । जब दाल पककर गाढी 
हो जाय तव हीग, जीरा, लौग और लाल मिचे का घी के साथ छौक तैयार कर 
दाल में लगा दीजिये । यदि दाल को और अधिक खट्टी बनाना चाहे तो उसमें 
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आम की खटाई मिला लीजिये। इस प्रकार खडी मूंगकी दाल वनकर 
तैयार हो जायगी। यह बडी ही रुचिकर होती है । 


चने की दहीदार दाल 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर चने की दाल, पावभर दही, आधा पाव 
घी, नमक, मिर्च, हल्दी, जीरा, लोग, हीग और धक्तियाँ। 

पकाने की विधि--चने की दाल को वीनकर साफ करके बनाते से 
आधा घटा पहिले पानी मे भिगोकर रख दीजिये। पततीली में पाती भरकर 
आग पर रख दीजिये जब पानी गरम हो जाय तव दाल को पानी से दो-तीन 
बार धोकर पतीली मे डाल दीजिये। साथ ही नमक और हल्दी भी मिला 
दीजिये। दाल मे उफान आने पर तथा उसके थोडा घुट जाचे पर उसे उतार 
लीजिये। अब दही को खूब मथकर तथा उसमे थोडा पानी मिलाकर रख 
लीजिये। दूसरी पतीली मे घी डालकर आग पर रखिये और उसमे हीग, 
लौंग, जीरा का छौक लगाकर थोडी-सी पिसी हुई लाल मिर्च तथा मथा 
हुआ दही डाल दीजिये। उसी में धनियाँ भी डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
जब दही मे उबाल आ जाय तब उसमे दाल डाल दीजिये । जब उसमे दो-तीन 
उबाल आ जायें तब उसे उतार लीजिये और भोजन के समय रोटी से 
खाइये। यह दाल भी अन्य दालो की तरह स्वादिष्ठ होती हैं । 


चने की बेगनदार दाल 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर चने की दाल, पाव भर ताजे बेगन, 
नमक, हल्दी, लाल मिचचे, धनियाँ, हीग, लौग और जीरा। 

पकाने की विधि--वेगन लेकर काट लीजिये और साफ पानी बतंन मे 
भरकर डाल दीजिये। चने की दाल को बीनकर दो-तीन बार पानी से धो 
लीजिये। अब पत्तीली मे पानी भरकर आग पर रख दीजिये । जब पानी 
गरम हो जाय, तब दाल उस पानी में डाल दीजिये । साथ ही नमक और 
हल्दी भी उसमें डाल दीजिये। जब दाल गल जाय तब उसमे कटे हुए बैगन 
के टुकडो को पानी में से निकालूकर डाल दीजिये । इसके परचात थोड़ी 
देर में जब दाल घुल जाय और बंगन गल जाये तब पतीली को आग पर से 
उतारकर नीचे रख लीजिये और लौग, हीग, जीरा का उसमे छौक देकर 


४६ पाक-रताकर 


धनियाँ और लाल मिच मिला दीजिये । इस प्रकार चने की बैगनदार स्वादिष्ठ 
दाल बनकर तैयार हो जायगी। इसी विधि से चने और लौकी की दाल भी 
बनाईं जा सकती है। 


सोंठ की दाल 


आवश्यक साम्षप्री--आधघा सेर मोठ की दाल, एक तोले नमक, दो 
माशे हल्दी, हीग, जीरा, राई, दही या आम की खटाई तथा घी । 

पकाने की विधि--दाल को खूब छान-बीनकर साफ कर लीजिये 
और पानी से दो-तीन बार अच्छी तरह धो डालिये। चूल्हे पर पतीली में 
अन्दाज से पानी भरकर रख दीजिये । जब पानी गरम हो जाय तब उसमे 
दाल डाल दीजिये, ऊपर से हल्दी भी छोड़ दीजिये । जब दाल में एक उफान 
आ जाय तब उससे सब मसालो को सिल पर महीन पीसकर दाल मे मिला 
दीजिये। जब दाल फट जाय तब उसमे रुचि के अनुसार दही या आम की 
खटाई डाल दीजिये। अब दाल को चूल्हे से उतारकर अगारो पर रख 
दीजिये और उसमें घी मिला दीजिये। जब दाल पक जाय तब उसमे हीग, 
लौंग, जीरा, राई और छाल मिर्च का छौक तैयार करके मिला दीजिये । 
इसी विधि से मोंठ की दाल बनकर तैयार हो जायगी । 


सेस के बीज की दाल 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर सेम के बीज, आधा तोलछा पिसा हुया 
धनियाँ, दो माशे हल्दी, दो माशे छाछ सिर्च, एक रत्ती हीग, एक माशे सफेद 
जीरा, आधा माशा राई, दो रत्ती बड़ी इलायची, तीन रत्ती दालचीनी, 
आधा पाव दही, आधा पाव घी, पाव छटाँक आम की खटाईं, चार तेजपात 
के पत्ते तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

पकाने की विधि--सवबसे पहिले सेम के बीज भाड़ में भुनवा लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ उन बीजो को दलकर उनके छिलके अरूग कर लीजिये । 
अव पतीली में घी डालकर उन्हे खूब भून लीजिये और हीग, जीरा, राई के 
अछावा सब मसालो को पानी के साथ सिल पर पीसकर उसमे छोड़ दीजिये । 
जव उसमे सुगन्धि आने छूगे तब अन्दाज से पानी और नमक छोड़कर पकाइये । 


दात् छ्छ 


जव वीज अच्छी तरह से गल जायें तव उनको चमचे से घोंटकर मिला दी जिये 
और ऊपर से दही या आम की खटाई भी डाल दीजिये। जब दाल घुल जाय 
तव उसमें हीग, जीरा और राई का छीक लगाकर पतीली चूल्हे से उतारकर 
अंगारो पर रख दीजिये। शेष घी को भी उसमें डालकर उसका मुँह वन्द कर 
दीजिये। इस प्रकार थोड़ी देर में दाल पककर तैयार हो जायगी। यह दाल 
भी बहुत स्वादिष्ठ होती है । 
खड़ी मसूर की दारू 
आवश्यक सामग्री--- आधा सेर खडी मसूर, एक तोछा नमक, तीन माजे 
मिर्च, एक तोछा धरनियाँ, आधा माशा सफेद जीरा, एक माणे काछा जीरा, 
एक मादा हल्दी, आधा तोला अदरख, छ' रत्ती, दालचीनी, दो माणे लौग, 
तीन माशे इलायची, एक छर्ाक घी, एक छर्टाक दही, आम की खटाई 
तथा हीग। 
पकाने की विधि-- सबसे पहिले दाल को धोकर पानी में भिगोकर 

रख दीजिये। अब पतीली मे थोडा सा घी डालकर तेजयात के साथ दाल को 
भून लीजिये। जव उसमें सुगन्ध आने ऊूगे तब पानी मे हीग घोलकर दाल में 
डाल दीजिये । इसके ऊपर से हल्दी भी पीसकर डाल दीजिये । इसके पण्चात्‌ 
अन्दाज से पानी लेकर पतीली मे डाल दीजिये / साथ ही नमक भी डालूकर 
दाल को पकाइये। जब दाल गल जाय तब उसमे आम की खटाई डाल 
पीजिये। पत्तीली को चूल्हे से उतारकर अगारो पर रख दीजिये और 
पारा मसाछा सिर पर पीसकर दारू मे डाल दीजिये। साथ ही शोष वचा 
0 2 23, मुँह बन्द कर दीजिये, जिससे उसकी भाफ वाहर 

के समय रोटी या चावलो का हे हे हम अल रा ह 

तरह ही स्वादिष्ठ और बलि खाइये | यह दाल भी दली हुईं दाल की 

झुक होती है। 
आवश्यक हज ३ भसूर की दाल 
धर्नियाँ, छाल मिर्च, हीग, जग कु हट 
तथा घी । ! 7७ पैजपात, दालचीनी, आम की खटाई 


ट पीक-रत्लौकर 


पकाने की विधि-- दली हुईं मसूर की दाल लेकर खूब साफ करके 
धो डालिये। पतीली मे अन्य दालो की अपेक्षा कम पानी डालकर चूल्हे पर 
चढा दीजिये। उसी मे हल्दी भी डाल दीजिये । जब पतीली का पानी खौल 
जाय तब उसमे धुली हुई मसूर की दाल डाल दीजिये | जब दाल में दो 
उबाल आ जाये तब उसमें सब मसाले सिल पर पानी के साथ पीसकर मिझा 
दीजिये और पतीली को चूल्हे से उतारकर अगारों पर रख दीजिये। इसके 
पश्चात्‌ दाल में ऊपर से आम की खटाई और थोडा-सा घी छोड दीजिये और 
पतीली का मुँह किसी बतंन से ढक दीजिये। जब दाल पककर खूब घुल- 
मिल जाय तब उसमे हीग, लौग और जीरे को घी के साथ गरम करके छौंक 
दीजिये। इस प्रकार दली हुईं मसूर की दाल तैयार हो जायगी। यह दाल 
अन्य दालो की अपेक्षा जल्दी पक जाती है। यह स्वास्थ्यवर्द्धक तथा स्वादिष्ठ 
होती है। मरीजो के खाने के लिए अधिकतर मूँग और मसूर की दाल ही 
प्रयोग में लाई जाती है। 

चने की दाल 


आवश्यक सासग्री--- चने की दाल, नमक, मिचे, हीग, हल्दी, धनियाँ, 
लौंग, दालचीनी, जीरा, तेजपात, दही या आम की खटाईं तथा घी । 


पकाने की विधि--- दाल पकाने से थोड़ी देर पहिले बिना छिलके की 
चने की दाल को पानी में भिगोकर रख दीजिये । इसके पश्चात्‌ पतीली में 
ड््योढा पानी भरकर चूल्हे पर चढा दीजिये और पिसी हुईं हल्दी तथा हीग 
उसमे डालकर पानी को खौलाइये । जब पानी खौलने लगे तब दाल पानी में 
से निकाल धोकर पतीली मे डाल दीजिये । जब दाल में दो उफान आ जायें 
तब उसमें नमक डाल दीजिये और पकने दीजिये। जब दारू फट जाय तब 
उसमें सब मसाले सिलू पर पीसकर दाल मे डालकर चमचे से चलाकर 
मिला दीजिये । जब दाल खूब घुट जाय तब पतीली उतारकर अगारो पर 
रख दीजिये । अब उसमें दही या आम की खटाई छोडकर ऊपर से घी डाल- 
कर पतीली का मुँह वन्द कर दीजिये । जब दाल पककर अच्छी तरह मिल 
जाय तब उसमे छौक दे दीजिये । इस प्रकार दाल पककर तैयार हो जायगी । 
अब इसे भोजन के समय रोटी से खाइये। यह दाल भी बहुत स्वादिष्ठ 
होती है । 


४ दाल 2 


अरहर की दहीदार दारू 
आवश्यक सामग्री -- आवश्यकतानुसार अरहर की दाल, दही, नमक, 
हल्दी, जीरा, लौग, हींग, धनिर्या, छाल मिर्च तथा घी आदि | 
पकाने की दिधि --- सबसे पड्िले अरहर की दाल को धो-बीनकर साफ 
कर लीजिये। दाल को पतीली में नमक, हल्दी मिलाकर पानी के साथ चुल्हे 
पर चढा दीजिये । जब उसमे उफान आ जाय तब पतीली को किसी वर्तन से 
ढक दीजिये। जब दालू अच्छी तरह गल जाय तो चुल्हे से उतार लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ दाल की तौछ का आधा दही लेकर खूब मथ लीजिये । यदि 
गाढा हो तो पानी मिलाकर थोडा पतलूम कर लीजियें। अब दूसरी पतीली मे 
घी डालकर हीग, जीरा, लौग आदि का छौक तैयार करके उसमें थोडी 
सी लाल मिचे डालकर दही को उसमे डाल दीजिये । जब दही मसालो के 
पाथ पक जाबे तब उसमें पकी हुई दाल तथा पिसा हुआ धनियाँ डाल 
दीजिये। थोडी देर वाद जब दाल और दही अच्छी तरह पक जावे तव आग 
पर से नीचे उतार लीजिये। पकाते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है 
कि दाल में पानी अन्य दालो से कम ही मिलाया जाय । 


अरहर की मीठो दाल 

आवश्यक सामग्रो --- आवश्यकतानुसार अरहर की दाल, नमक, 
सिर्च, हल्दी, धनियाँ, जीरा, लौग, हीग, खटाई तथा गुड या चीनी । 

पकाने की विधि --- सर्वप्रथम अरहर की दाल को धो-बीन तथा छिलके 
उतारकर नमक, हल्दी और पानी के साथ पतीली में आग पर चढा दीजिये । 
गेब उसमें उफान आ जावे तब उसे ढक्कन से ढक दीजिये । थोड़ी देर बाद 
वे दाछू गुल जाय _तब उसमे गुड या चीनी अन्दाज से डाल दीजिये जिससे 
“है दाल में गछकर अपने आप मिल जावे | अब दाल अच्छी तरह घुट जाने पर 
उसमे पिसी हुई छाल मिर्च, धनियाँ तथा खठाई डालकर मिला दीजिये। 
“वें दाल पूरी तरह पक जाय तब उसे उतार लीजिये और उसमे लौग, जीरा, 
हीग आदि का छौक तैयार करके छौक लगा दीजिये । इस प्रकार यह अरहर 
की मीठी दाल पककर तैयार हो जायगी। इसका स्वाद खटमिद्धा होगा। 
नह दाल भी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 


#० पाक॑-रत्नाकर 


५, अरहर की दाल 


आवद्यक सामग्री --- आवश्यकतानुसार अरहर की दाल, नमक, हल्दी, 
लाल मिचे, धनियाँ, लोग, जीरा तथा खटाईं आदि | 


पकाने की विधि --- अरहर की दाल को धो-बीनकर एक घठे तक पानी 
मे भिगोकर रख दीजिये ताकि उसके छिलके उतर जावें। इसके पश्चात्‌ 
दाल को दो-तीन बार पानी मे धोकर पतीली में नमक, हल्दी डालकर चूल्हे 
पर चढा दीजिये। जब उसमे उफान आ जाय तब पतीली को किसी बर्तेन 
से ढक दीजिये । जब दाल गल जावे तब उसमें लाल मिच, खटाई, पिसा हुआ 
धनियाँ डाल दीजिये और थोड़ी देर के बाद दाल को नीचे उतार लीजिये। 
अब उसमें हीग, जीरा, लौग आदि का घी के साथ छौक लगा दीजिये। 


कुछ लोग खटाई के स्थान पर नीबू का रस या कच्चे आम को काटकर 
दाल में मिला देते है तथा दाल के अच्छी तरह न घुलने पर उसे रई से चला- 
कर घोल देते हे । खटाईं न होने पर दही या मठा डालकर भी दाल को 
स्वादिष्ठ बनाया जा सकता है। 


सूग और चने की सिली हुईं दाल 


आवश्यक सामग्री --- आवश्यकतानुसार मूंग की छिलकेदार दाल, 
चने की दाल, हल्दी, लाल मि्चे, धनियाँ, हीग, लौग तथा राई आदि । 


पकाने की विधि -- सर्वेग्रथम मूंग की छिलकेदार दाल लेकर दो- 
तीन बार साफ पानी से धो लीजिये। अब चने की दाल मूंग की दाल की 
आधी लेकर धो-बीनकर साफ कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ दोनों दालों को 
मिलाकर पतीली में पानी, नमक, हल्दी के साथ डालकर आग पर रख 
दीजिये। जब पतीली मे उफान आ जाय तब उसे किसी बर्तन या ढक्कन से 
ढक दीजिये। जब दाल अच्छी तरह से गलू जाय और दोनो दाले घुट-मिल- 
कर एक हो जायें तव उसे उतार लीजिये। अब दाल को धनियाँ और छाल 
मिर्च डालकर हींग, लोग, राई आदि का घी में छोक तैयार करके छौंक 
दीजिये। इसके पश्चात्‌ रोटी, चावक आदि से भोजन कीजिये। यह दाल 
भी अन्य दालो की तरह खाने मे अत्यन्त स्वादिष्ठ लगती है । 


के भले >कतीक कृत लशका अ» 2४... +# + 
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संग की दहीदार दारू 


आवश्यक सामग्री -- मूंग की दारू आवश्यकतानुसार, ताजा दही, 
नमक, मिर्च, हल्दी, घनियाँ, जीरा, लोग, राई तथा घी आदि। 

पकाने की विधि -- सर्वप्रथम मूंग की दाल को तीन बार पानी में घो 
लीजिये। उसमे नमक और हल्दी मिलाकर पानी के साथ पतीली में आग पर 
रख दीजिये। जब दाल सीस जाय और घुटने न पावे तभी उसे नीचे उतार 
लीजिये। अब आधा सेर दाल में पावभर वहीं के हिसाव से लेकर दही को 
खूब मथ लीजिये । दही में थोडा-सा पाती भी मिला दीजिये । इसके पद्चात्त्‌ 
दूसरी पतीली में आधा सेर दाल में आधा पाव घी के हिसाव से घी डालकर 
लोग, जीरा, राई आदि मसालो का छोक तैयार कर लीजिये | अब उस छीक 
मे दही और छाल मिर्च डाल दीजिये । जब दही खदक जाय तब उसमे दाल 
डालकर पतीली का मुँह किसी ढकक्‍्कन से ढक दीजिये | जब दही और दाल 
मिलकर अच्छी तरह से पक जावे तव पिसा हुआ धनियाँ डालकर दाल को 


उतार लीजिये। इस प्रकार मूँग की दहीदार स्वादिष्ट दाल बनकर तैयार ही 
जायगी। 


मूँग को पालकदार दाल 


आवश्यक सामग्री -- मूँग की धुली हुई या छिलकेदार दाल, पालक, 
नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ, जीरा, लौग और राई आदि । 


पकाने की विधि -- मूँग की दाल को पानी में अच्छी तरह घोकर आग 
7 चढ़ा दीजिये और उसमें नमक, हल्दी और पिसा हुआ धनियाँ मिलता 
हा जिये । अब पालक को धो-बीनकर साफ कर लीजिये और उसे छुरी या 
ताज से महीन काट लीजिये। एक बार फिर इसे पानी मे धो लीजिये जिससे 
| दूर हो जाय । इसके पदचात्‌ उस पालक को हीग डालकर छौक 
लीजिये। जब पालक गल जाय तब उसे मूंग की पकी हुईं दाल मे मिलता दीजिये। 
दाल के अच्छी तरह पक जाने पर घी में सब मसाला डालकर छौंक छगा 
दीजिये। इस प्रकार मूँग-पालक की दाल बहुत ही स्वादिष्ठ बच जायगी। 
पलक को गछाने के लिए हल्की आग का प्रयोग करना चाहिये । 
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सूँग-मूली की दाल 

आवश्यक साम्नग्री --- आवश्यकतानुसार मूँग की दाल, मूली, नमक, 
हल्दी, जीरा, लौग, छाल मिर्च, राई और धनियाँ आदि । 

पकाने की विधि --- सर्वप्रथम दालको धोकर साफ कर लीजिये और 
तिगुने पानी मे पतीली में डालकर चूल्हे पर चढा दीजिये । उसमे धनतियाँ, 
नमक और हल्दी पिसी हुईं मिला दीजिये। अब मूली को छीलूकर पतली- 
यतली काटकर पानी से अच्छी तरह धोकर दाल में डाल दीजिये ताकि वह 
भी दाल के साथ ही गल जावे। इसके पश्चात्‌ जब दाल पक जावे तब उससे 
जीरा, मिर्च, लौग, राई आदि का गर्म घी के साथ छौक दे दीजिये। थोडी 
देर बाद दाल को नीचे उतारकर रोटी या चावल के साथ प्रयोग मे लाइये । 
मूली पड जाने से दाल और भी स्वादिष्ट बन जाती है। 

मूँग की बिना घुली हुईं दाल 

आवश्यक सामग्री --- मूँग की दाल छिलकेदार, नमक, हल्दी,छाल मिचे, 
धरनियाँ, जीरा, राईं, हीग, लोग आदि। 

पकाने की विधि -- सबसे पहिले मूंग की छिलकेदार दाल लेकर दो- 
तीन बार पानी में धोकर साफ कर लीजिये जिससे उसमे मिट्टी या ककड़ 
न रह जाय। इसके पदचात्‌ दाल से नमक और हल्दी मिलाकर पतीली में 
पानी के साथ चूल्हे पर चढा दीजिये। कुछ देर बाद उसमे धनियाँ और 
लाल मि्चे पीसकर मिला दीजिये | करीब पौन घण्टे बाद जब दाल पूरी 
तरह पक जाय तब उसमे हीग, लौग, राईं, जीरा तथा छाल मिर्च का घी 
के साथ छौंक लगा दीजिये । इस प्रकार मूँग की बिना घुली छिलकेदार दाल 
बनकर तैयार हो जायगी । इसे रोटी व चावल के साथ प्रयोग मे लाइये। 
अधिकतर मरीजो को खाने के लिए डाक्टर और वैद्य मूँग की छिलकेदार 
दाल ही बताते है; क्योकि यह हल्की होती है । इससे अपच नही होता हैं । 

सूंग को धुली हुईं दाल 

आवश्यक सामग्री --मूँग की दाल, आवश्यकतानुसार नमक, हल्दी, 

हीग, राई, लौग तथा जीरा आदि । 
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पकाने की विधि --सर्वप्रथम दाल को पानी मे भिगोकर रख दीजिये | 
जब पानी में उसके छिलके उतरने लगे तो हाथों से मसछकर उसके छिलके 
उतार लीजिये। अब दाल में नमक, हल्दी मिलाकर पतीली में तिगुने पानी के 
साथ चूल्हें पर चढा दीजिये । जब दाल घुट जाय तब उसमे धनिया और छाल 
मिर्च डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ दाल पक जाने पर हीग, लौग, राई, जीरा 
आदि का घी के साथ छौक छगा दीजिये। उस प्रकार दारू स्वादिष्ठ हो 
जायगी। दाल पक जाने पर रोटी व चावल के साथ खाइये । 
यदि दाल किसी बीमार को खिलानी हो तो उसमे काली मिर्च डाल 
दीजिये। यह दाल मरीजो के लिए बहुत ही लाभदायक हैं। यह कभी किसी 
को हानि नही पहुँचाती । 
उर्द-चता की दाल 
पकाने की विधि --सर्वेप्रथम उर्द की धोवा दाल लेकर उसमे उर्दे की 
दल की चौथाई चने की दालू लेकर मिला दीजिये। अब दोनों दालो को 
पानी में घो लीजिये जिससे उसमें मिट्टी, ककड़ भादि न रह जाय। इसके 
'पिचातू दाल को पतीली में तिगुने पानी मे डालकर चूल्हे पर चढा दीजिये । 
उसमे सव मसाले मिछाकर पतीली का मुँह ढककन से बन्द कर दीजिये। 
डगभग पेतालीस मिनट बाद दाल के पक जाने पर चूल्हे से उतार लीजिये । 
जव रछ पक जाय तो उसमे ऊपर से अदरख महीन काटकर तथा छाल मि्चे 
पी में तलकर डाछ दीजिये। इस प्रकार दाल बहुत ही स्वादिष्ठ बत जायगी । 
जैव दाल को रोटी के साथ खाइये। इस प्रकार मिली हुईं दाल बहुत ही 
स्वादिष्ठ होती है। 
उर्दे की आल्दार दाल 
शी जा विधि एसवैश्रथम दाल को साफ करके सब ही 
.. में दाल से तिगरुता पाती मिलाकर चूल्हें पर चढा दीजिये। 
5 कल आलू छाकर उनको छीलकर काट लीजिये और उन्हें 
है साफ करक दाल में डाक दीजिये। दाल के साथ-साथ आलू 
के जावेगे। जब दाल पककर तैयार हो जाय तो चमचे से आलू निकाल- 


ऊर हाथ से दबाकर देख लीजिये | यदि आलू अभी कच्चे हो तो उन्हे थोड़ी, 
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देर तक और पका लीजिये। पक जाने पर दाल को चूल्हे से उतार लीजिये। 
रोटी के साथ गरस-गरम खाइये । यह दाल भी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 
आपके पास पिसा हुआ दाल का मसाला हो तो ऊपर से मिलाकर खाइये। 
उ्दे की सेथीदार दाल 

पकाने की विधि --सर्वेप्रथम उर्दे की धुली हुईं या बिना धुली हुई 
दाल, नमक, मिचे, हल्दी, जीरा, हीग, सोठ और अदरख आदि मसाले डाल- 
कर आग पर पका लीजिये। जब दाल बनकर तैयार हो जावे तब उसमे 
सुखाईं हुई हरी मेथी, खूब साफ करके महीन पीसकर, अन्य मसालो की 
भाँति ही दाल मे मिला दीजिये। यदि मेथी सूखी हुईं नही है तो हरी मेथी 
को खूब धोकर साफ कर लीजिये जिससे उसमे मिट्टी आदि न रह जाय। 
अब मेथी को महीन काट लीजिये और दाल बनने से दस मिनट पहिले दाल 
में डाल दीजिये। मंथी के प्रयोग से दाल बहुत ही स्वादिष्ठ और गुणकारी 
हो जाती है। दाल मे मेथी की सुगन्ध आने छूगती है और वह खाने मे बहुत 
ही अच्छी लगती है। 

उ्दे की धुली हुई दाल 

आवश्यक सामग्री --उ्दे की दाल, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, हीग, सोठ, 
जीरा, अदरख तथा घी। 

पकाने की विधि ---सर्वप्रथम छिलकेदार दाल लेकर उसमे थोड़ा सा 
घी या कड़वा तेल तथा पानी लूगाकर धूप मे डाल दीजिये । जब तेल-पानी 
सूख जाय तब उसे ओखली या खरल मे छड लीजिये जिससे उसके छिलके 
अलग हो जावे। यदि दाल को छडना न चाहे तो उसे थोडी देर तक पानी मे 
डालकर रख दे जिससे उसका छिलका उतर जायगा । 

अब पतीली मे दाल से तिगुना पानी लेकर उसे चूल्हे पर चढा दीजिये 
और उस पानी में दाछ डाल दीजिये । ऊपर से उसमे पिसा हुआ नमक और 
पिसी हुईं हल्दी मिला दीजिये और पतीली का मुँह ढक्कन से ढक दीजिये । 
करीव पौन घटे के वाद दाल को खोलकर देखिये। यदि दाल तैयार हो गई 
हो तो उसमे पिसा हुआ धनियाँ, लाल मिर्च तथा कुटी हुईं सोठ डाल दीजिये। 
इसके पदचातू घी में हीग और जीरा भूनकर छींक छगा दीजिये। दाल को 
स्वादिष्ठ बनाने के लिए उसमे वारीक कटा हुआ अदरख तथा छाल मिर्च 
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घो में तछकर मिला दीजिये। अब गर्म दाल रोटी के साथ खाये | यह दाल 
सब दालों से अधिक स्वादिण्ठ होती है । 
उर्दे की बिता घुली दाल 

आदइयक साम्रग्री--- उर्दे की काली या हरी दाल, नमक, लाल मिचे, 
हल्दी, हीग, सोठ, अदरख और घी । 

पकाने की विधि-- सर्वप्रथग दाल लेकर पानी से धोकर खूब साफ 
कर लीजिये। अब पतीली में जितनी दारू हो उससे तिगुना पानी डालकर 
आग पर चढा दीजिये। जब पानी सदकतने लहगे तव उसमे दाल डाल 
दीजिये । ऊपर से उसमें पिसा हुआ नमक और पिसी हुई हल्दी भी मिला 
दीजिये । जब दाल से उफान आ जाय तब पतीली का मुँह ढककन से ढक 
दीजिये । अब दाल को करीब पौच घटे बाद खोलकर देखि ये | यदि दाल 
गाढी हैं तो उसमें थोडा-सा पानी और मिला दीजिये । यदि दारू पतली 
है तो थोडी देर तक आग पर और खखी रहने दीजिये ताकि उसका पानी जल 
जाय। जब दाल तैयार हो जाय तब उसमे पिसा हुआ धनियाँ, छाल मिर्च 
तथा कुटी हुईं सोठ डाल दीजिये । घी में हीग और जीरा भूनकर छौक 
लगा दीजिये। यदि दाल को और भी अधिक स्वादिष्ठ बनाना हो तो खाने 
से पूर्व उससे महीन कटा हुआ अदरख तथा लाल मिर्च घी मे तछकर दाल में 
डा दीजिये। अब दाल को गरम-गरम रोटी के साथ खाइये । 

हरे चने की दाल 

आवश्यक सामग्री--- हरे चने (होले), हरा धरनियाँ, मिर्च, हल्दी, 

गेमक, घी, खटठाई तथा गरम मसाला । 


, पकाने की विधि--.. हरे चनतो को छीऊूकर उनके दाने अलग कर लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ उनको धनियाँ, मिर्चे और हल्दी के साथ मिलाकर सिलू पर 
कर अधकुचला कर लीजिये । अब पतीली में अन्दाज से पानी भर उसमें 
है चने की दाल तथा थोडा सा नमक डालकर चूल्हे पर चढ़ा दीजिये। 

ड₹ बाद जब पकते-पकते दाल का पानी जलू जाय और दाल गल जाय 
बे उसमे आम की खठाई और थोडा सा घी सिला दीजिये । अब पतीली को 
2 अगारो पर रख दीजिये। ऊपर से गरम मसाला डालूकर 
पे चलाकर पतीली का मुँह किसी बतेन से ढक दीजिये। इस प्रकार 


दल पक जाने पर भोजन के समय रोटी से खाइये । 


ण्द पाक-रवत्वाकर 


सदर की दाल 

आवध्यक सामग्री--- मटर की दाल, हल्दी, नमक, मि्चे, धनियाँ, 
जीरा, हीग, लॉग, दालूचीनी और तेजपात । 

पकाने की बिंघधि--मटर की दाल को साफ कर पानी से दो-तीन बार 
अच्छी तरह धोकर पानी से भिगोकर रख दीजिये । अब पतीली में साधारण 
दाल के पानी से दूना पानी डालकर चूल्हे पर रख दीजिये। जब पानी गरम 
हो जाय तब उसमें दाल, हल्दी मिलाकर डाल दीजिये। जब दाल फठकर 
मिल,जाय तब उसमे सब मसाला पीसकर डाल दीजिये और उसे चमचे से 
मिला दीजिये। कुछ देर बाद जब दाल पक जाय तो पतीली उतारकर अगारो 
पर रख दीजिये । ऊपर से उसमे थोडा सा घी भी डाल दीजिये । जब दाल 
घुलू-मिल और पककर तैयार हो जाय तब उसमे जीरा, हीग और छाल मिर्च 
का घी मे छौक तैयार करके मिला दीजिये। यदि आवश्यकता समझे तो 
खटाईं मिलाकर दाल को खटूटा बनाया जा सकता हैँ। इस प्रकार मटर 
की दाल पकाने से यह पाचन-क्रिया मे सहायता करके भूख बढाती है । 

खड़े उर्दे की दाल 

आवश्यक साप्तग्री-- खडे उर्द की दाल, नमक, मिर्च, अदरख, 
धनियाँ, हल्दी, लौग, जीरा, दालचीनी, तेजपात, हीग तथा घी । 

पकाने की विधि--- सर्वप्रथम खडे उ्दे की दाल लेकर छान-बीनकर 
साफ कर पानी से धो डालिये। अब पतीली मे साधारण दाल के पानी 
(अदहन ) से ढाईगुना पानी डालकर चल्हे पर चढ़ा दीजिये। जब,पानी 
गरम हो जाय तब उसमे दाल, नमक और हल्दी डाल दीजिये। जब उद 
गल जाय, तब उसमे धनियाँ, दालचीनी, लाल मिचे, जीरा तथा तेजपात-- 
इन सबको थोडे से घी में भूनकर पीस लीजिये और जब उर्द फटकर गाढ़े 
हो जायें तव ऊपर से उनमे यह पिसा हुआ मसाला मिला दीजिये । अब इसको 
चमचे से चलाकर इसमें घी तथा हीग छोड़कर पतीली का मुँह किसी बर्तन से 
ढक दीजिये। थोडी देर बाद जब दाल पूरी तरह पक जाय तब उसे आग पर 
से उतार लीजिये। भोजन करते समय रोटी से दाल खाइये। यह दाल 
बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 


साग 
पालक का साम 

आवश्यक सामग्री --एक सेर ताया पारूक, चार चम्मच पिसा हुआ 
धरनियाँ, एक चम्मच पिसी हुई छाल मिर्च, एक चम्मच पिसी हल्दी, दो 
चम्मच अमचूर, दो चम्मच नमक तथा तीन चम्मच घी। 

वनाने की विधि --सर्वप्रथम पारूक को बीन-धोकर साफ कर लीजिये ! 
अब कम-से-कम पानी में पानी सूख जाने तक पालक को उवालिये। उबले 
हुए पालक को नरम होने तक खूब घोंटिये । इसके पश्चात्‌ सव मसाला घी में 
भूनकर उसमे पालक मिला दीजिये और आग पर पकाइये । पकने के पढचात्‌ 
खाने के काम में छाइये । 


चने का साथ 

आवश्यक सामग्री --चने का ताजा मुलायम साग, उर्दे की दाल, 
नमक, गेहूँ और चने का पिसा हुआ आटा, मिर्च, हीग, जीरा तथा घी । 

वसानें की विधि --सर्वप्रथम साग को महीन काटकर धो डालिये। 
अब किसी व्तेन मे घी गर्म करके उसमे थोडी सी उर्दे की दाल डालकर भून 
लीजिये। जब दाल भुनकर छाल हो जाय तव उससे चने के कटे हुए साग को 
डाल दीजिये। ऊपर से अन्दाज से पानी और नमक डालकर बर्तन को ढक 
दीजिये। जब साग और दाल दोनो अच्छी तरह गरू जाये तब उसमे गेहूँ 
और चने का पिसा आठा पानी से घोलकर डाल दीजिये। जब आटा भी 
नच्छ भरकार पक जाय तब उससे मिर्च, हीग, जीरा आदि का छोक देकर उतार 
लोजिये । इसके पश्चात्‌ जब बनकर तैयार हो जाय तब इसे खाने के समय 
खाइये। 

सरसों के पत्तों का साथ 


आवश्यक सामग्री --सरसो का साग, नमक, मिर्च, हीग, जीरा तथा 
घी या तेल | 
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बनाने की विधि ---सरसो के ताजे हरे और मुलायम पत्तों को महीन 
काटकर उबाल लीजिये। उबल जाने पर उसका पानी निचोड दीजिये। 
अब किसी बतेन में घी गर्म करके उससे हीग, जीरा और छाल मिर्च का छौक 
देकर उसमे उस सागर को डालकर भून लीजिये । जब अच्छी तरह भुनकर 
लाल हो जाय तब उसमे थोडा नमक डालकर उतार लीजिये। इस प्रकार 
सरसो के पत्तो का साग बनकर तैयार हो जायगा । इसे खाने के साथ खाइये। 
यह बहुत स्वादिष्ठ लगता है। 

सलगश का साग 

आवश्यक सामग्री --एक सेर सलूगम, डेढ तोला नमक, एक तोला 
भिचे, डेढ तोला धनियाँ, डेढ-डेढ माशा दोनो प्रकार का जीरा, तीन माशा 
दालचीनी, तीन माशा लोग, तीन माशा इलायची, चार माशा अदरख, चार 
माशा हल्दी तथा एक पाव दही । 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम सलगम को उबालकर उसके छोटे-छोटे 
टुकड़े कर घी में भून लीजिये। अब पतीली में थोडा सा घी गर्म करके उसमे 
सब मसाले डालकर भून लीजिये । जब वह लाल पड़ जाय तब उनमें सलगम 
के टुकड़े डाल दीजिये । जब सलगम अच्छे प्रकार गल जाय तो थोडा सा 
गर्म ससाछा डालकर चमचे से चला दीजिये । थोड़ी देर के बाद उसे उतार- 
कर भोजन के साथ खाने के काम मे लाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 


सूली का साग ( पहिली विधि ) 


आवश्यक सामग्री --मूलियाँ, घी, अजवायन, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ तथा खठाई। 

बनाने को विधि --सववप्रथम मूली के पत्ते अलग करके मूली को छील- 
कर पतले-पतले टुकड़े काट लीजिये। फिर पतीली मे घी तथा अजवायन 
का छौक तैयार करके उसमे मूली के टुकडें, नमक तथा हल्दी डालकर ढक 
दीजिये। चूल्हे मे मन्दी आग जलने दीजिये । जब मूली गलू जाय तब उसमे 
मिर्चे और धनियाँ डालकर मिला दीजिये। स्वाद के लिए थोडी सी खटाई 
भी डाल दीजिये। थोड़ी देर पश्चात्‌ इसे उतार लीजिये और भोजन के समय 
प्रयोग मे लाइये। 


साग णरः 


मूली का साभ ( दूसरी विधि ) 

आवदइयक सत्मग्री --- मूली, थी, जजवायन, नमक, मिर्च, हल्दी, धनिया 
तथा खटाई। 

बनाने की (विधि :--सर्वप्रथम भूलियों को छीलकर काट लीजिये। 
इनके पत्तो को भी घोकर महीन काट लीजिये। अब दोनो को मिलाकर 
पतीली मे जाग पर रखकर उद्यालिये । जब यह गल जायें तव हाथ से दवा- 
कर इनका पानी निचोड दीजिये । इसके परचात्‌ पतीली मे घी और अजवायन 
फा छोंक तैयार करके उसमे पत्ते मिली हुई मूली डाल दीजिये। ऊपर से 
नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ डारूकर पकाइये। थोडी सी खठाई भी उसमे 
मिला दीजिये। जब यह पक जाय तब उतारकर प्रयोग मे छाइये । 


मूली के पत्तों का साग 

आवयइक सामग्री - मूली के पत्ते, नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ, खटाई, 
गजवायन तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि --- मूली के हरे पत्ते छांटकर निकाल लीजिये | फिर 
उन्हें उप्लल सहित महीन काटकर घो लीजिये । अब उन्हे उबालने के लिए 
भाग पर रख दीजिये । जब पत्ते उतर जायें तब उन्हे ठण्डा करके निचोड 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ कडाही मे घी और अजवायन का छौक तैयार करके 
उसमे मूली के उबले हुए पत्ते, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, धनियाँ तथा खटाई 
अल दीजिये। जब अच्छी तरह पक जाय तब उतार लीजिये और भोजन के 
समय प्रयोग में छाइये । 

सूली और पालक का साग 

नावश्यक सामग्री --- मूली, पाकक, थी, हीग, नमक, लाल मिचें, 
हेल्‍दी, घनियाँ तथा खटाई। 

बनाने की दिधि -... सर्वप्रथम मूली को छील-काटकर धो डालिये। 
जैक को भी काटकर धो लीजिये। फिर पततीली से घी और हीग का छौक 
तैयार करके उससे मूली और पालक डाल दीजिये । ऊपर से नमक, मिर्च, 


ननियाँ, हल्दी तथा खटाई डाल मिलाकर ढक दीजिये । जब मूली और पालक 
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गल जायें और उनका पानी सूख जाय तब उसे उतारकर भोजन के समय 
प्रयोग मे लाइये। 
सूली की फली या सेंगरी का साग 


आवद्यक्क सामग्री --- सेगरी, घी, अजवायन, नमक, लाल मिर, हल्दी, 
धनिरयाँ तथा खठाई। 


बनाने की विधि :--सर्वप्रथम सेगरी लेकर उन्हे चाकू से काटकर धो 
डालिये। फिर पतीली या कड़ाही मे घी और अजवायन का छौक तैयार करक 
कटी हुईं सेगरी उसमे डालकर छौक दीजिये । ऊपर से नमक, मिर्च, धनियाँ, 
हल्दी तथा खटाई डालकर ढक दीजिये। जब वे अच्छी तरह गल जाये 
तब उन्हें उतारकर प्रयोग में लाइये। 
आल-सेंगरी का साग 


आवश्यक सामग्री --- आलू, सेगरी, घी, अजवायन, नमक, मिचे, हल्दी 
धनिया तथा खठाई। 


बलाने की विधि:--आलुओ को छीलकर छोटे-छोटे टुकडो में काट 
लीजिये। सेगरी को भी काटकर घो लीजिये । अब पतीली या कडाही में 
घी ओर अजवायन का छोंक तैयार करके उसमे आलू और सेगरी डालकर 
मिला दीजिये। ऊपर से उनमे नमक और हल्दी डालकर ढक दीजिये। 
जब दोनो चीजे गल जायें तब उनमें लाल मिचे, धनियाँ तथा स्वाद के अनुसार 
खटाई डालकर मिला दीजिये। थोडी देर पश्चात्‌ मसाले मिल जाने पर साग 
को उतारकर भोजन के समय खाइये । 


मूली फूगत 
आवश्यक सामग्री--छ मूलियाँ, आधा नारियछ, छ. हरी मिर्च, 
आधा गुृच्छा हरा धनियाँ, एक चम्मच राई, दो चम्मच नीब का रस, चार 
चम्मच उर्द की दाल तथा आवश्यकतानुसार नमक। है 
बनानें की विधि--- मूली और नारियछ को साफ करके कद्दूकस में 
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कस लीजिये । हरी मिर्चो को महीन काट लीजिये । हरा धनियाँ भी काटकर 
रख लीजिये। अब कडाही में घी गरम करके उससे राई, दाल, मिर्च तथा 


साग ६१ 


हरा धनियाँ पाँच मिनट तक तलिये। इसके पश्चात्‌ उसमे मूलियाँ डालकर 
हलकी आग पर पकाइये। पकाते समय बर्तन को हिलाते रहिये ताकि 
मूलियाँ जलने न पावे। जब पककर तैयार हो जाब तब उसमे नारियल और 
नीबू का रस मिला दीजिये । 

इसी प्रकार से इसको मूली के स्थान पर कद्दूकस में कसे गाजरों 
द्वारा थी वना सकते है । 

गाजर का साभ 

आवश्यक्ष सामग्री--- गाजर, जीरा, लौग, नमक, भिर्च, हल्दी, वनियाँ 
तथा खटठाई। 

बनाने की विधि--गाजरो को छीलकर उनकी--बीच में से--दो 
फॉके करके उसके अन्दर की छूकडी को निकालवार फेक दीजिये। अब 
गाजर को छोटे-छोटे टुकड़ो मे काटकर धो डालिये। कडाही मे घी, जीरा 
ओर लौंग का छौक तेयार करके उसमे गाजर, नमक, हल्दी डालकर ढक 
दीजिये। जब गाजर मन्दी आग पर सीझ जायें तब उनसे छाल मिर्च, खटठाई 
ओर धतियाँ डाककर मिला दीजिये। जब अच्छी तरह पककर गलू जाय 
व उत्तारकर खाने के काम में छाइये। यह साग खटमिट्ठा, बहुत ही 
स्वादिष्ठ होता है। 

गाजर का साग 

अवध्यक सामग्री---ताजे गाजर, लौग या जीरा, घी, नमक, लाल मिर्च, 
हल्दी, घनियाँ तथा खटाई। 

बचाने की विधि --सर्वप्रथम गाजरो को छील, काटकर उनके बीच 
फो हडूडी को निकाल दीजिये। फिर गाजरो को छोटे-छोटे टुकड़ो मे काट- 
$र धो लीजिये। अब कडाही मे घी और लौग या जीरे का छौक तैयार करके 
उसमे मी हैए गाजर डाल दीजिये । ऊपर से उसमे नमक, लाल मिर्च, हल्दी, 
पनियाँ डालकर मिला दीजिये। इसके पद्चातू, थोड़ा सा पानी डाकूकर 
“डाही को ढक दीजिये। जब गाजर गल जायें और पानी जल जाय तब उसमे 
'ैली पिसी हुईं खटाई मिला दीजिये । थोडी देर पश्चात्‌ उसे आग से उतार 

लीजिये। इस प्रकार गाजर का स्वादिष्ठ साग वनकर तैयार हो जायगा। 


दर पाक-र्वाकर 


लेंटिल्स ( 7,थ79]5 ) 

आवश्यक सासग्नी --आधा कप मसूर की दाल, दो छोटे गाजर, दो 
प्याज की गाँठ, दो चम्मच घी या मक्खन तथा स्वाद के अनुसार नमक । 

बनाने की विधि --दाल को पानी मे भिगो दीजिये। गाजर और 
प्याज के छोटे-छोटे टुकड़े काट लीजिये। अब गर्म घी मे पहिले दाल, 
फिर सब्जी तथा बाद मे दो कप पानी डालिये। इसके पश्चात्‌ इनको पतीली 
में पकाइये । जब पककर मुलायम हो जायें तब इनका पानी निकाल दीजिये । 
यदि चाहे तो दूध और आटे से गाढा करके एक बार उबाल लीजिये। अब 
इनको तली हुईं डबल रोटी के छोटे-छोटे टुकड़ो के साथ खाइये । 

गाजर-सेथी का साग 

आवइयक सामन्नी --गाजर, हरी मेथी, घी, हीग, नमक, मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ तथा खठाई। 

बनाने की विधि --गाजरो को छीकूकर काट लीजिये। मेथी को भी 
साफ करके महीन काट लीजिये। इन दोनो को अच्छी तरह धोकर साफ 
कर लीजिये। अब कडाही मे घी, हीग का छौक तैयार करके दोनो चीजे 
उसमे डालकर छौकिये। ऊपर से सब मसाका डालकर ढक दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ जब दोनो अच्छी तरह गल जायें और सब मसाले अच्छी तरह 
मिल जाय॑ तब उसे उतार लीजिये। 

इस प्रकार गाजर के साथ मेथी मिलाने से साग अधिक स्वादिंष्ठ हो 
जायगा। मेथी की सुगध से साग रोचक लगता है। 

शकरकन्द का सूखा साग 

आवश्यक सामग्री --शकरकन्द, घी, लौग, नमक, हल्दी, धनियाँ, 
लाल मिर्च तथा सूखी खटाई। 

बताने की विधि --सर्वेप्रथम शकरकन्द को छीलकर उसके पतले- 
पतले टुकडे काटिये और अच्छी तरह पानी में धोकर साफ कर लीजिये। 
फिर पतीली में घी और लौंग का छौक तैयार कीजिये और उसमे कटा हुआ 
शकरकन्द डाल दीजिये। ऊपर से उसमे नमक, हल्दी, धनियाँ तथा पिसी 
हुईं छाल मि्चे डाल दीजिये। पतीली मे थोड़ा सा पानी भी डाल दीजिये । 


साग 


जब शकरकन्द गल जाय तब उसमे सूर्री सटठाई डालूकर मिला दीजिय। 
थोड़ी देर पश्चात्‌ जब पानी जल जाय तब उसे उतार लीजिये ओर खाने के 
काम में लाइये । 
शक्तरकत्द का रसादार सत्य 

आवदयक सासप्री --शकरकन्द, घी, लीग, चमक, हल्दी, छाल मिर्च, 
धनियाँ तथा खठाई। 

वगाने की विधि --शकरकन्द को छीलूकर घो लीजिये और पतले- 
पतले कतलो में काट लीजिये । फिर पतीली में घी और लौंग का छौक तेयार 
कर उसमे कटा हुआ शकरकन्द डाल दीजिये । उपर से उसमें नमक, मिर्चे, 
हल्दी तथा धनियाँ डाल दीजिये। उसमे पानी डालकर ढक दीजिये। 
जव शकरकन्द गल जाय और पानी गाढा हो जाय त्व उसमें खटाई डालकर 
मिला दीजिये। थोड़ी देर वाद उसे आग से उतार लीजिये और भोजन के 
समय प्रयोग में छाइये । 

जमीकरद का साथ ( पहिलो विधि ) 

आवधयक सामग्री ---जमीकन्द, घी, हीग, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, 
पिसा धनियाँ, हरा घनियाँ, गर्म मसाला तथा दही । 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम जमीकन्द पर मिट्टी लूपेटकर भाड मे 
वा लीजिये, जिससे उनकी खुजली दूर हो जाय । फिर साफ करके छील 
लीजिये और उनको पतले-पतले कठलों मे काट लीजिये। अब कड़ाही मे 
घी डालकर आग पर गर्म कीजिए और उसमे जमीकन्द के कतलो को तलिये । 
4 अच्छी तरह तलकर करकरे हो जायेँ तब उतार लीजिये । इसके पश्चात्‌ 

को आग पर रख दीजिये । उसमे हींग का छौक तैयार करके जमीकन्द 
अल दीजिये। ऊपर से उसमें नमक, मिर्च, धनियाँ तथा हल्दी दही मे घोल- 
+* उसमे पानी मिलाकर डाल दीजिये। फिर थोडा सा सूखा आँवला और 
श्री तरह पक जाने पर गर्म मसाला तथा हरा धनियाँ डाल दीजिये। थोडी 
+; पश्चात्‌ उसे आग से उतारकर भोजन के समय प्रयोग में लाइये । 

जमीकन्द का साग ( दूसरी विधि ) 
जावश्यक सामग्री ---आधा सेर जमीकन्द, तीन छटाँक घी, दो माशे 


ड़ 
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हीग, अदरख, नमक, मभिचे, धनियाँ, हल्दी, दही, सूखा ऑवला, हरा धनियाँ 
तथा गर्म मसाला । 

बनाने की लिधि --सर्वेप्रथम जमीकन्द को भूनकर या हाथो मे तेल 
लगाकर छील-काटकर तैयार कर लीजिये। फिर पतीली मे घी गर्म 
करके हीग का छौक तैयार कीजिए । अब उससे थोड़ा सा अदरख महीन काट- 
कर डाल दीजिये। जब वह तल जाय तब उसमे जमीकन्द डाल दीजिये। 
ऊपर से नमक डालकर बतेन को ढक दीजिये। बीच-बीच में चमचे से 
चलाते रहिये। जब जमीकन्द गल जाय तब उसमे हल्दी, पिसा हुआ धनियाँ, 
लाल मिचे, थोडा पानी तथा घोला हुआ दही मिला दीजिये। इसके पद्चात्‌ 
उसमे सूखा आवला, गर्म मसाला तथा हरा धनियाँ महीन काटकर डाल 
दीजिये। थोडी देर पश्चात्‌ उसे आग से उतारकर प्रयोग में लाइये । 


छच्छे केले की फली का साग 


आपद्यक सामयी --कले की फलियाँ, घी, जीरा, नमक, मिचे, हल्दी, 
धनियाँ, गर्म मसाला तथा दही । 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम केले की फलियो को उबालकर छील 
लीजिये और उनके छोटे-छोटे टुकड़े काट लीजिये। अब पतीली मे घी 
और जीरे का छौंक तैयार करके उसमे कटे हुए केले डाल दीजिये। फिर 
उसमे सब मसाले तथा पानी डाल दीजिये। जब कुछ पक जाय तब उसमे 
थोड़ा-सा दही घोलकर डाल दीजिये। ऊपर से थोड़ा-सा गर्म मसाला भी 
डालकर मिला दीजिये। जब साग खदक जाय तब उसे उतारकर खाने के 
काम मे लाइये। यह साग बहुत ही रोचक बनता है। इसी प्रकार केले की 
फली का सूखा साग भी बनाया जाता है । 


पर्क केले का साग 
आवश्यक सामग्री --- अधपकी केले की फली, धनियाँ, जीरा, मिर्च, 
नमक, केसर, दालचीनी, लौग और बडी इलायची, चीनी तथा घी । 
बनाने की विधि -- सर्वप्रथम केलो की फलियाँ लेकर छोटे-छोटे टुकडो 
मे काट लीजिये । फिर किसी बर्तन मे थोडा-सा घी डालकर गरम कीजिये । 
जव घी कडकडाने लगे तब उसमे केलो के टुकडे डालकर अच्छी तरह भून 
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लीजिये । जब उसमे लाली आने छगे तव धनियाँ, जीरा और मिर्च पीसकर 
उसमे डाल दीजिये, साथ ही थोडा-सा पानी भी डाल दीजिये। जब रसा 
थोडा गाढ़ा हो जाय तब केसर, दालचीनी और बड़ी इलायची पीसकर 
उसमे डाल दीजिये। बर्तन का मुँह ढक दीजिये और उसे आग से उत्तारकर 
अलूग रख दीजिये। इसके पशचात्‌ किसी दूसरे बतेन में घी छोडकर उसमे 
दुवारा उस साग को सौफ और लौग का बधार देकर डाल दीजिये और चलाकर 
ढवकन से मूह वच्द कर दीजिये। थोडी देर पश्चात्‌ उसमे अन्दाज से शक्कर 
डालकर उसे उतार लीजिये। इस प्रकार स्वादिष्ठ पके केले का साग बनकर 
तैयार हो जायगा । 


केले का भरता बनाना 


आवश्यक सामग्री -- अधपके केले की फलियाँ, नमक, भि्च, सीठा 
दही तथा घी। 

बनाने की विधि --- सर्वेप्रथम अधपके केलो को लेकर पानी मे जोश देकर 
चम्मच से कुचल लीजिये। अब उसमे अच्दाज से नमक, मिर्चे और मीठा 
दही मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ किसी दूसरे बर्तेन में घी गर्म करके 
उस भरते को तल लीजिये । जब उसमे सोधी सुगन्ध आने लगे तब उसे आग 
से उतारकर नीचे रख लीजिये। इस प्रकार केले का स्वादिष्ठ भरता बन- 
कर तैयार हो जायगा । इसे भोजन के साथ खाइये । 


काशीफल था कद्दू का साग 
आवश्यक सामग्री --- कद्दू, घी, दानेदार मेंथी, नमक, हल्दी, छालू- 
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मिचे, धरन्तियाँ तथा खटाई। 


बनाने की विधि --- कद्दू यदि कच्चा बनाना हो तो उसे छिलके सहित 
काट लीजिये और यदि पका हुआ बनाना हो तो छिकका अछूग करके काट 
लीजिये। अब कडाही को आग पर रखकर उसमे घी और मेंथी के दानो का 
छोंक तैयार कर लीजिये । उसमें कटा हुआ कद्दू धोकर डाल दीजिये । इसके 


इचातू उसमें लमक तथा हल्दी डाल दीजिये। यदि कद्दू पका हुआ है तो 
उसमे पानी डारूकर ढक दीजिये | जब वह अच्छी तरह गलरू जाय तब उसमे 
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लाल मिर्च, धनियाँ तथा खटाईं डालकर मिला दीजिये। इस प्रकार कद्दू 
तैयार हो जाने पर उसे उतारकर खाने के काम में लाइये । 
ककड़ी का साग 

आवध्यक सामग्री --- ककडी, नमक, लाल मिचे, हल्दी, धनियाँ, जीरा, 
खटाईं तथा घी । 

बनाने की विधि -- गर्मी के मौसम में मोटी ककडी लेकर छीलकर धो 
डालिये। अब पतीली मे धी और जीरे का छौक तैयार करिये। उसमे 
ककडी पतली-पतली काटकर नमक, धनियाँ तथा खटाई के साथ उसमें 
डालकर मिला दीजिये और थोडा-सा पानी डालकर उसे ढक दीजिये। 
जब साग अच्छी तरह पक जाय तब इसे उतारकर प्रयोग मे छाइये। यह 
साग भी लौकी के साग की तरह ही स्वादिष्ठ तथा लाभदायक होता है। 

कमरख का साग 

आवदयक सामग्री --- कमरख, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, धनियाँ, सौफ, 
हीग, जीरा, शक्कर तथा घी । 

बनाने को विधि --सर्वप्रथम कमरख की लम्बी फॉके काटकर बीच 
का बीजवाला भाग निकालक्र फेक दीजिये । कमरख की फाँको को अच्छी 
तरह धो लीजिये। अब कड़ाही चूल्हे पर रखकर उसमे घी, हीग और जीरे 
का छौक तैयार कर लीजिये। फिर उसमे कमरख, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, 
धनियाँ, सौफ तथा थोडा सा पानी डालकर ढक दीजिये। जब यह अच्छी 
तरह गल जाय और उसका पानी सूख जाय तब उसे उतार लीजिये। यदि 
साग अधिक खट्टा हो तो उसमे थोड़ी सी चीनी मिला दीजिये। इस प्रकार 
कमरख का साग बनकर तैयार हो जायगा । 

सहिजन की फली का साग 

आवश्यक सामग्री --- सहिजन की फलियाँ, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, 
धनियाँ, गर्म मसाला, हीग, जीरा, दही तथा घी । 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम फलियाँ लेकर उनके टुकडे कर लीजिये 
और तिनके आदि निकालकर घो डालिये। फिर हीग, जीरे और घी का 
छौंक तैयार करके उसमे फलियाँ, नमक, हल्दी और पानी डालकर ढक दीजिये । 


साम ६७ 


इसके पदचात्‌ जब वह गल जाये तब उसमें दही घोलकर लाल मिर्च, धनियाँ 
तथा गर्म मसाछा मिला दीजिये । जब अच्छी तरह पक जाय तव उतार 
लीजिये। खाते समय इस फलियो को चूसकर खाइये। 


सहिजन की फलियाँ 


आवश्यक सामग्री --- आवश्यकतानुसार सहिजन की फलियाँ, जीरा, 
पिसी मिर्च, हल्दी, नमक, वेसन, हीग तथा घी । 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम सहिजन की फलियाँ छीलकर तीन इंच के 
टुकडो में काट लीजिये। फिर घी गर्म करके सव मसालो को उसमे पाँच मिनट 
तक भून लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे सहिजन की फलियाँ, बेसन, नमक 
और पानी मिलछा दीजिये ओर उसे पकने दीजिये। जब वह पककर नरम 
हो जायें तव उन्हे उत्तारकर खाने के काम में लाइये । 
सेस की फली का साग 
आवश्यक सामग्री--कच्ची सेम की फली, नमक, छाल या हरी मिर्च, 
धर्नियाँ, हल्दी, हीग, खटाई तथा घी या तेल । 
बनाने क्वी विधि --सर्वप्रथम कच्ची सेम की फलियाँ लेकर उनके दोनो 
तरफ के नक्कू और तिनके तोडकर फेक दीजिये । फिर उनको चाक्‌ से महीन 
काटकर धो डालिये। अब पतीली में घी-हीग का छौक तैयार करके उसमे 
फलियो को छौक दीजिये। ऊपर से नमक, हल्दी डालकर तश्तरी से ढक 
दीजिये। जब वह अच्छी तरह गल जाय तब उसमे हार मिचे, घनियाँ 
पेथा खटाई डालकर मिला दीजिये। थोड़ी देर बाद उतारकर काम मे 
लाइये। 
सेम का सूखा साग 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर सेम, चार हरी मि्चे, दो चम्मच अमचूर, 
पीन चस्मच घी, स्वाद के अनुसार नमक, मिर्च, अदरख तथा प्याज । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम अदरख तथा जितनी प्याज हो उसकी 
आधी प्याज लेकर अच्छी तरह छीरूकर पीस लीजिये। शेष प्याज और 
भहीन काट लीजिये। अब प्याज को घी मे तलकर उसमे तमक तथा 
मेसाछा मिका दीजिये। इसके पदचात्‌ उस मसाले में सेम तथा एक पानी 
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डालकर पकाइये । जब पककर नरम हो जाय तो उतारकर भोजन के समय 
खाने के काम में लाइये । 
सेस के बीज का सूखा साग 


आवद्यक सामग्री--सेम के बीज, नमक, हल्दी, छाल मिचे, धनियाँ, 
गर्म मसाला, हीग, खटाईं तथा घी। 

बनाने की विधि--बाजार से सेम के मोटे-मोटे बीज लेकर उनको तमक 
लगाकर रख दीजिये, ताकि उनका छिलका आसानी से उतर जाय | अब 
उनको छीलकर धो डालिये। इसके पश्चात्‌ कडाही मे घी, हीग का छौक 
तैयार करके उसमें सेम के बीज, नमक और हल्दी डालूकर ढक दीजिये। 
जब बीज अच्छी तरह गलू जायेँ तव उनसे लाल मि्च, खटाईं, धनियाँ 
तथा गर्म मसाला मिलाकर उतार लीजिये। इनके साथ आलू मिलाकर 
भी बनाया जा सकता है। 

सेन कूदु 

आवश्यक सामग्री--एक पाव सेस, एक नारियल, दो प्याज की गाँठ, 
आधी चम्मच पिसी मिर्च, दो चम्मच घी तथा आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सेम को बारीक काठ लीजिये। नारियल 
को कद्दूकस मे कस लीजिये । अब कडाही में घी गर्म कीजिये और उसमे 
प्याज तककर सब सामग्री डाल दीजिये। ऊपर से थोडा-सा पानी छिडक 
दीजिये। अब उसे धीमी आग पर पकाइये। जब पककर नरम हो जाय तब 
उतारकर भोजन के समय खाने के काम मे राइये। 


सटर का सूखा साग 
,. आवदयक सामग्री --मटर की फलियाँ, अदरख, नसक, मिर्च, हल्दी, 
हरा धनियाँ, गर्म मसाला, हीग, खटाईं तथा घी। 
बनाने की विधि --हरी मटर की फलियों को छीलकर दाने निकाल 
लीजिये और उनको अच्छी तरह धो डालिये । अदरख को भी छील-काटकर 
धो लीजिये। कडाही में घी तथा हीग का छौंक तैयार करके उसमें मटर, 
नमक तथा हल्दी डालकर ढक दीजिये | जव मटर अच्छी तरह गल जाय तब 
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उसमे लाल मिर्च, हरा ध्तिर्या, गर्म मसाला, खटाई या नीबू का रस तथा अद- 
रख डाल दीजिये। मसारा अच्छी तरह मिल जाने पर उसे उतार लीजिये । 
सटर का रसेदार साग 

आवरयक सामग्री--मठर की फली, अदरख, नमक, हल्दी, लाल मिचें, 
धनियाँ, गर्म मसाला, हरा धनियाँ, हीग, दही तथा घी । 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम फलियो को छीलकर दाने निकाह 
लीजिये। अदरख को छीलकर काट लीजिये । दोनो को अच्छी तरह पाती 
में घो लीजिये । अब हीग और घी का छोक तैयार करके उसमे अदरख डाल- 
कर भूनिये। फिर मटर के दाने, नमक, हल्दी और पानी डारूकर ढक 
दीजिये। जब दाने अच्छी तरह गल जायें तव उसमें थोड़ा-सा दही घोलकर, 
लाल मि्दे, धनियाँ डालकर पकाइये । इसके पश्चात्‌ जब दही अच्छी तरह 
पक जाय तब गर्म मसाहा तथा हरा धतियाँ महीन काटकर डाल दीजिये। 
थोड़ी देर बाद उतारकर खाने के साथ प्रयोग मे लाइये । 

तरोई का सागभ 

आवश्यक सामग्री---तरोई, जीरा, नमक, हल्दी, लाल मिर्च, धरनियाँ, 
नीबू तथा घी। 

बनाने की विधि--ताजी घीया तरोई लेकर छील लीजिये। फिर 
उनको लम्बी या कतलो में काट लीजिये । अब इनको धोकर घी, जीरे का 
छोंक तैयार कर लीजिये। इसके पदचात्‌ उसमें तरोई, नमक, हल्दी डालकर 
ढक दीजिये। इसमे पानी अपने आप छूटता है। यदि तरोई अधिक रसेदार 
बनानी हो तो उसमे थोडा-सा पानी भी डाहू दीजिये। ऊपर से छाछ मिचें, 
धनियाँ और नीवू का रस डाल दीजिये । थोडी देर बाद इसे उतार लीजिये 
ओर भोजन के समय प्रयोग मे लछाइये । 

भरवां तरोई 


आवद्यक सासग्री--ताजी तरोई, नमक, मिर्च, धनियाँ, हल्दी, सौफ, 
जीरा, खटाई तथा घी। 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथम तरोई को छील लीजिये । फिर लम्बाई मे 
दो-तीन टुकड़े कर लीजिये । अब इनकी फाँकें इस प्रकार काटियें कि ५4 


गु हर 
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हे 
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जुडी रहे, अछग न हो। इसके पश्चात्‌ सब मसालो को गीला पीसकर धुली 
हुईं तरोइयो में थोड़ा-योडा भर दीजिये | फिर घी, जीरे का छौक तैयार कर 
इनको उसमे छौंक दीजिये। इनको मदी आग पर घी अधिक डालकर 
पकाइये। जब यह गल जाये तब खटाई या तीबू का रस डालकर मिला 
दीजिये और थोड़ी देर बाद उतारकर खाने के काम मे लाइये। 


घिया था लोकी का साग 

आवश्यक सासग्री >-लोकी, घी, लोग, जीरा, नमक, लाल मिचे, हल्दी, 
धनियाँ तथा खठाई। 

बनाने को विधि --सर्वेप्रथम कच्ची लौकी लेकर छील लीजिये। 
फिर उसे काटकर धो डालियें। अब पतीली में घी, लौग या जीरे का छौंक 
तैयार करके उसमे लौकी छौक दीजिये। ऊपर से नमक और हल्दी डालकर 
ढक दीजिये। इसके पहचात्‌ जब लौकी गल जाय तथा उसका रसा कुछ 
गाढा हो जाय तब उसमे धनियाँ, लाल मिर्च तथा सूखी पिसी हुईं खटाई या 
नीबू का रस डालकर मिला दीजिये। थोडी देर के पश्चात्‌ उसे उतारकर 
प्रयोग से लाइये। 

लोकी बेसन का साग 

आवद्यक सामग्री --आधा सेर लौकी, एक पाव बेसन, एक पाव घी, 
नमक, मिर्च, हल्दी, घनियाँ तथा खटाई। 

बनाने की विधि--लौकी को छील-घोकर घीयाकस में कस लीजिये | 
फिर उसे उबालकर हाथो से दबाकर निचोड लीजिये। अब कड़ाही में घी 
गर्म करके उसमे बेसन भून लीजिये। जब बेसन में सुगन्‍्ध आने रूगे और वह 
हलवे के बेसन की भाँति भुत जाय तब उसमे लौकी, नमक, मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ और खटाईं डालकर मिला दीजिये। इसके पदचात्‌ थोडी देर तक 
आग पर रखकर उसे उतारकर खाने के काम मे छाइये । यह बहुत स्वादिष्ठ 


होती है। 
कच्चे पपीते का साग 
आवश्यक सामग्री --कच्चा पपीता, मेथी, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ, खटाई, घी तथा थोड़ी सी शक्कर । 
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बनाने की विधि --सर्वप्रथम पपीते को छीरलूकर काट लीजिये। 
उसके सब बीज निकालकर अल्‍ूग कर दीजिये। अब कडाही में मेथी का छोक 
तैयार करके कटा हुआ पपीता उसमें डारू दीजिये। ऊपर से उसमें नमक, 
हल्दी तथा थोड़ा-सा पानी डालकर ढक दीजिये। जब यह अच्छी तरह 
गल जाय तव इसमे मिचे, धनिया, खटाई तथा थोड़ी-सी शक्कर डाल दीजिये । 
इसके पश्चात्‌ इसे उतारकर प्रयोग में छाइये । 

इसी विधि द्वारा पपीते का रसेदार साग भी बनाया जा सकता है। 


साबत ठिण्डों कर सूखा साग 


आवश्यक सामग्री--कच्चे टिण्डे, नमक, लाल मिर्च, धनियाँ, सौफ, 
सटाईं तथा घी । 


बनाने को विधि---छोटे-छोटे कच्चे टिण्डे लेकर छीलकर खूब धो 
लीजिये। फिर उन्हें इस प्रकार चार फाँकों मे काटिये कि वे जुडे रहे। अब 
नमक, हल्दी, छाल मिर्च, धनियाँ, सौफ आदि मसाले मिलाकर सिल पर 
गीला पीस लीजिये और उसे टिण्डों मे भर दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
कडाही मे घी डालकर जीरे का छौक तैयार कर मंदी आग पर टिण्डो को 
पकाइये। उन्हें ढक्कन से ढक दीजिये। जब टिण्डे अच्छे प्रकार गल जायें 
तब उनमें खठाई डालकर मिला दीजिये। थोड़ी देर बाद इन्हें उतार- 
कर प्रयोग में लाइये । 
कटे हुए टिण्डों का सूखा साग 
आवश्यक सामग्री--कच्चे टिण्डे, घी, जीरा, नमक, छाल मिचच, हल्दी, 
धनियाँ तथा खटाई। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम टिण्डो को छीलकर काट लीजिये और 
अच्छी तरह साफ पानी से धो लीजिये । अब कडाही में घी, जीरे का छौक 
तैयार करके टिण्डे डाल दीजिये। ऊपर से नमक और हल्दी डालकर ढक 
दीजिये। इसके पद्चात्‌ जब टिण्डे गल जायँ तब उसमे छाल मिर्च, धनियाँ 
तथा स्वाद के अनुसार खटाई डाल दीजिये । थोडी देर बाद जब टिण्डे अच्छी 
परह पक जायें और मसाला अच्छी तरह मिल जाय तब उतार लीजिये और 
भोजन के समय प्रयोग मे लाइये | 


उर पाक-रताकर 


रसेदार ठिण्डे का साग 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर कच्चे टिण्डे, आधा पाव घी, जीरा, 
नमक, हल्दी, छाल मि्चे, धनियाँ तथा खटठाई। 

बनाने की विधि--टिण्डों को छीलकर काट लीजिये और साफ पानी 
में अच्छी तरह धो लीजिये। अब पतीली में घी, जीरे का छौक तैयार करके 
उसमे कटे हुए टिण्डे डाककर मनन्‍्दी आग पर पकाइये। इसमें साथ 
ही नमक और हल्दी भी डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ टिण्डे गल जाने पर 
थोडा-सा पानी, छाल मिर्च, खटाई तथा घनियाँ डालकर मिला दीजिये। 
थोडी देर पश्चात्‌ जब टिण्डे अच्छी तरह पक जायें तब उतार लीजिये। 
सूखे टिण्डों की तरह यह साग भी स्वादिष्ठ होता है । 

रसेदार भिण्डी का साग 

आवश्यक सामसग्री--आधा सेर भिण्डी, आधा पाव घी, अजवायन, 
नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ, गर्म मसाला तथा आधा पाव दही । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम भिण्डी के ऊपर-नीचे के भाग को काटकर 
फेक दीजिये। फिर भिण्डी को छोटे-छोटे टुकड़ो मे काटकर पानी मे धो 
लीजिये। अब पतीली मे घी और अजवायन का छौंक तैयार करके उसमे 
भिण्डी डाल दीजिये। उन्हे करछी से चलाते रहिये। जब भिण्डी गल जायेँ 
तब उनमे थोडा-सा पानी, हल्दी तथा नमक डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
जब वह थोडी पक जायें तब उनमे दही घोलकर छोड दीजिये। ऊपर से 
लाल मिर्च, धनियाँ तथा गर्म मसाला डाल दीजिये। थोडी देर बाद जब 
अच्छी तरह पक जायें तब उत्तारकर प्रयोग में छाइये | 


साबत शिण्डी का सूखा साथ 
आवश्यक सामसग्री--ताजी भिण्डी, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, धनियाँ, 
सौफ, अजवायन तथा घी। 
बनाने की विधि--भिण्डियो के ऊपर-नीचे के हिस्से काटकर पानी में 
धो डालिये। फिर भिण्डियो को बीच मे से चीरकर रख लीजिये। अब 
सव मसालों को गीला सिल पर पीसकर तैयार कर लीजिये। इसके पदचात्‌ 
उस मसाले को थोजड़ा-थोड़ा करके चिरी हुईं भिण्डियो मे भर दीजिये। चूल्हे 
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पर कडाही रखकर उसमे घी और अजवायन का छौक तैयार करिये और उसमें 
भरी हुई भिण्डी डारूकर ढक दीजिये । बीच-वीच से करछी से चलाते जाइये । 
चूल्हें मे आग मन्‍्दी जलाइये ताकि भिण्डी जलने न पावे । जब भिण्डी अच्छी 
तरह गल जाये तब उनमे खठाई मिलाकर उतार लीजिये । 
की हुईं भिण्डी का सूखा साग 

आवश्यक सामग्नी---ताजी शिप्डी, घी, अजवायन, नमक, हल्दी, 
लाल मिर्च, घनियाँ तथा खटाई । 

बनाने की विधि--भिण्डी को घोकर काट लीजिये। काटने के परचात्‌ 
भिष्डियो को फिर धो डालिये। धोने से उनमे लस हो जाता है। भिण्डी के 
ऊपर-तीचे के भाग को काटकर अरूग फेक दीजिये। अब पतीली में घी, 
अजवायन का छौक तैयार करके भिण्डी, चमक तथा हल्दी उसमे डाल दीजिये। 
फिर इन्हें मन्दी आग पर गछा लीजिये। इसे गलाने के लिए पानी नही डाला 
जाता। जब यह गल जाये तव इनमे छाल मिर्च तथा धनियाँ डाल दीजिये। 
थोडी देर वाद इच्छानुसार खटाई मिलाकर उतार लीजिये और प्रयोग मे 
लाइये। 

करेले का साग 

भावश्यक सामग्री--छ करेले, एक नारियल, एक चम्मच हल्दी, चार 
पेस्मच घी, नीबू का रस तथा आवश्यकतानुसार पिसा हुआ नमक और मिच | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम करेलो को छीलकर काट लीजिये। अब 
उनकी केडवाहूट दूर करने के लिए नमक के पानी से भिगो दीजिये। थोडी 
“९ बाद करेलो को निकारूकर पानी से धोकर साफ कर लीजिये। फिर 
गारियल को महीन काट लीजिये । इसके पदचात्‌ कडाही में घी गरम करके 
नये सामग्री के साथ भून लीजिये। भूलते समय जो पानी निकले उसे निकाल- 
5 बलक स्थान पर नीबू का रस मिला दीजिये। पक जाने पर उतारकर 
खाने के काम से राइये। 

साबत करेले का साग 

जावश्यक सासग्री--हरे करेले, तमक, हल्दी, धनियाँ, छाल मिचे, 


सौंफ, नीबू का रस, हीग तथा तेल या घी। 
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बनाने की विधि--सववेग्रथम करेलों को छीरलूकर चीर लीजिये। फिर 
उनके ऊपर तथा भीतर नमक और हल्दी लगाकर रख दीजिये ताकि उनकी 
कडवाहट दूर हो जाय । आधा घण्टे बाद करेलो को धोकर निचोड लीजिये । 
अब सब मसाला पीसकर थोडा-थोड़ा करेलो में भर दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
कडाही में हीग का छौक तैयार करके उसमे भरे हुए करेले डाल दीजिये। 
उन्हें कडाही मे करछी से उलटते-पुलटते रहिये | जब करेलों का रग बदल जाय 
और लाल रग के हो जाये तब उतार लीजिये । 

इसे बनाने के लिए मन्दी आग तथा अधिक घी या तेल का प्रयोग करने 
से साग स्वादिष्ठ बनता है। 

कठे हुए करेले का साग 

आवश्यक सामग्री--करेले, हीग, नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ, खठाई 
तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि---करेलों को छीलूकर उनकी कड़वाहट दूर कर 
लीजिये। फिर उन्हे छोटे-छोटे टुकडो मे काट लीजिये। अब कडाही में 
हीग का छौक तैयार करके उसमे कटे हुए करेले डाल दीजिये। ऊपर से 
नमक तथा हल्दी डालकर ढक दीजिये । इसके पश्चात्‌ जब वह गल जाय 
तब उनमें छाल मिर्च, घनियाँ तथा खटाई पीसकर मिलता दीजिये। थोड़ी 
देर बाद उन्हे उतारकर प्रयोग मे लाइये। 


कठें व छिलकेदार परवल का सूखा साग 


आवश्यक सामगी--परवल, जीरा, नमक, हल्दी, लाल मिचे, धनियाँ, 
खटाई तथा घी या तेलू। 

बनाने की विधि--परवल के ऊपर-तीचे के नक्‍कू काटकर चार-चार 
फाँको मे काट लीजिये और धो डालिये। अब कडाही में जीरे का छोक 
तैयार करके उसमे परवल, नमक तथा हल्दी डाल दीजिये। ऊपर से थोडा-सा 
पानी भी उन्हे गलछाने के लिए डाछकर ढक दीजिये। जब परवल गल जाये 
और उनका पानी सूख जाय तब उसमे छाल मिर्च, धनियाँ और खटाई डाल 
दीजिये। थोड़ी देर पश्चात्‌ तैयार परवलो को उतारकर भोजन के समय 
प्रयोग में लाइये। 
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साबत छिलकेदार परवल का साग 
आवश्यक सासग्री --परवरू, नमक, मिचे, जीरा, धतियाँ, हल्दी, 
सोफ, घी, खठाई आदि। 
बनाने की विधि --पहिले की तरह ही परवल को धो, साफ कर बीच 
में से चीर लीजिये। अब नमक, मिर्च, धनिया, हल्दी, सौफ आदि मसालो को 
सिल पर गीला पीसकर थोडा-थोडा चीरें हुए परवलो में भर दीजिये। इसके 
पश्चात्‌ उन्हें मन्दी आग पर कडाही में छौककर ढक दीजिये | जब साग अच्छी 
तरह गल जाय तब उसमें खटाई मिलाकर उतार लीजिये। 
रसेदार प्रवल का साग 
आवश्यक सामग्री --परवरू, जीरा, नमक, मि्चे, धनियाँ, हल्दी, 
दही तथा घी । 
बनाने की विधि --सर्वप्रथम परवलो को छील-काटकर धो डालिये। 
फिर पतीली मे जीरे का छौक तैयार करके उसमें परवल डाल दीजिये। जब 
कुछ भुन जायेँ तब उनमें सब मसाला पीसकर डाल दीजिये। उसे करछी से 
उलट-पलूटकर पानी डाल दीजिये। जब परवलर गल जाय॑ तब सेर भर में 
डेढ पाव के हिसाव से दही घोलकर मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ जब साग 
पक जाय तब उसमे गर्म मसाला डालकर उतार लीजिये । 
रसेदार आल्‌-परवल का साग 
. आवश्यक सामग्री--आलू, परवलू, जीरा, नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ, 
गम मसाला, दही तथा घी। 
बनाने की विधि--आलू तथा परवक को छील-काटकर धो डालिये। 
फिर पतीली मे जीरे का छौक तैयार करके उसमे आलू-परवल डाल दीजिये। 
'न जाने पर पिसा हुआ मसाला तथा पानी डाछकर करछी से चलाकर ढक 
पीजिये। जब परवल अच्छी तरह गल जाय तब उसमे दही घोलकर डाल 
दीजिये। फिर पकने पर गे मसाला मिलाकर उतार लीजिये। 
आल ओर उसका प्रयोग 
जाद्य के रूप मे मुख्य होनेवाली तरकारियो मे आलू सर्वप्रधान है और 
पार में आलू की पैदावार गेहूँ की पैदावार से कही अधिक है। यह ससार मे 
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सर्वाधिक जनप्रिय तरकारी है। यह हमारे प्रतिदिन के खाद्य मे एक अत्यन्त 
प्रयोजनीय वस्तु है । 

आलू दक्षिणी अमेरिका मे उत्पन्न सब्जी है। इसे स्पेन वाले दक्षिणी 
अमेरिका से पूवे में ले गये, परन्तु लोगो ने उस समय इसको कोई विशेष महत्त्व 
नहीं दिया। परन्तु सन्‌ १७७१ ई० में फ्रास मे अकाल के समय यह गेहूँ के 
प्रतिनिधि के रूप से इस्तेमाल किया गया । उस समय से यह जनता की दृष्टि 
में एक विशिष्ट वस्तु. हो गया। 

आजकल अमेरिका और कनाडा के अधिवासी लोग जो खाना खाते हे, 
आलू उसका एक सातवाँ भाग होता है। प्रति जन आलू की सालाना खपत 
ग्रेट ब्रिटेन में सन्‌ १९३४ और १९३८ ई० में औसत से २१० पाउण्ड, डेनमार्क 
में २४६ पाउण्ड, जमेती में ३९८ पाउण्ड, फ्रास मे ४० ० पाउण्ड और बेल्जियम 
में ४००० पाउण्ड थी। 

रासायनिक विभाजन के पश्चात्‌ आलू में औसत से७४.०० प्रतिशत पानी, 
१६ प्रतिशत प्रोटीन, ०६ प्रतिशत खनिज पदार्थ, २२ ९ प्रतिशत कार्बो- 
हाइड्रेट्स, ० ०१ प्रतिशत कैेलशियम, ० ०३ प्रतिशत फासफोरस और ०७ 
प्रतिशत लोहा पाया गया है। इसमे विटामिन 'ए', थायोमिन, विटामिन 
सी, रिवोफलाविन और नामासिन भी होता है। 

विटामिन सी के अलावा पानी में घुलनेवाले सब विटामिनों को प्राप्त 
करने के लिए आलू एक बहुत ही अच्छा उत्पत्ति-स्थल है। 

मजदूरों और मेहनती लोगो के खाद्य मे केवल आलू ही एक ऐसी वस्तु 
है जिसमे विटामिन 'सी पाया जाता है। 

अन्न के सभी गुण आलू में उपस्थित रहते हे। मामूली आक्ृति का एक 
उबला हुआ आलू सम्पूर्ण अन्नकण के एक प्याले की तीन चौथाई के बरावर 
होता है। 

आलू को सब लोग प्रयोग मे इसलिए छाते है कि यह वहुत सरलता से 
पचाया जा सकता है। ऐसा पाया गया है कि ५ ५ आउन्स केवल ढाई घण्टे 


मे ही पेट से निकल जाता हैं। आलू का ९२ से ९९ प्रतिशत भाग हजम किया 
जा सकता है। 
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आलू को सैकडों प्रकार से प्रयोग में छाया जा सकता है। परच्तु इसको 
रसोई में इस प्रकार पकाना चाहिये कि पाचन-क्रिया के सहायक रसो का 
प्रभाव इस पर आसानी से पडे और इसके पानी में घुल जानेवाले विटामिन 
और दूसरे खाद्य उपादान इसमे सुरक्षित रहे। 

आलू की पूर्ण उपयोगिता प्राप्त करने के लिए इसे सदा छिलके सहित 
ही रसोई में पकाना उचित हैँ; क्योकि आलू में सबसे अधिक पुष्टिकर भाग 
इसके छिलके के ठीक तले में ही रहता हैँ। यदि इसके पहिले ही छिलके को 
फेक दिया जाय तो असली पुष्टिकर पदार्थ उसके साथ ही चले जाते हे । 

छिलका उतारे हुए आलू को पानी में उवालने पर यह लरूगभग ३.३ 
प्रतिशत प्रोटीन,२ ८ प्रतिगत शक्कर और १७ ४ प्रतिशत भस्म से रहित हो 
जाता है। इसके विपरीत छिकका सहित आलू केवछ ०.४ प्रतिशत प्रोटीन, 
०.१ प्रतिशत कार्बोहाइड्रेट और १.० प्रतिशत भस्म से वंचित रह जाता है। 

रसोई के समय पर मुलायम होते ही आलू को चूल्हे से हटा लेना चाहिये 
और कांटे से छेद कर लेना उचित है जिससे सरक्षित भाप बाहर निकल सके। 
यदि इसे पानी मे अधिक देर तक रखा जायगा तो यह जलरिक्त और मोम 
के समान चिपचिया हो जायगा। 

आलू को कुचलना तभी उचित हैं जब कि वह परोसा जावे; क्योकि 
इसमे विटामिन 'सी' का ७५ प्रतिशत भाग कुचलने के बीस मिनट के 
अन्दर ही नष्ट हो जाता है। यदि कुचले हुए आलू को भाष की मेज या 
किसी गरम स्थान पर उत्तम रखने के लिए परोसने के पहिले ही छोड़ दिया 
जावे तो ९५ प्रतिशत विटामिन नष्ट हो जाता है। 

नया और बडा आलू सबसे अच्छा होता है। खोज करने से ऐसा पाया 
गया है कि नया और बड़ा आलू भाष देने पर भी अपने समस्त विटामिन 
सी' को सुरक्षित रखता है। 
. “ये जालू मे पुराने आलू से लगभग तिगुना अधिक विटामिन 'सी' रहता 
हैं। बहुत दिनो तक स्टोर में सुरक्षित रखने पर इसका विटामिन भाग घट 


पा है। बारह महीने तक स्टोर में रखने से इसका ५० से ७० प्रतिशत तक 
मित्र 'सी' प्राय नष्ट हो जाता है। 
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बहुत छोटे आलू में सोलामिन नामक एक विषैली वस्तु रहती है। यह 
विष उस आलू में अधिकतर पाया जाता है जो अपनी वृद्धि के समय धूप में 
खुला पडा रहता है और तत्पश्चात्‌ हरा हो जाता है। सोछामिन अधिक 
परिमाण में अकुरयुक्‍त आलू मे इकट्ठा होता हैं और यह सबसे अधिक मात्रा 
में तभी होता है जब कि अकुर की उत्पत्ति दबा दी जाती है। ऐसे आलू 
स्वास्थ्य के लिए हानिकारक होते है। 

आलू में निजी चर्बी की कमी होने के कारण कुचले हुए आलू के साथ यथेष्ट 
मक्खन या तेल सिला देना उचित है। इस प्रकार इसे शरीर को चर्बी पहुँचाने 
का एक अच्छा साधन बनाया जा सकता है। यह याद रखना उचित होगा 
कि चर्बी ही कार्बोहाइड्रेट मे जलनेवाला ईंधन है। आलू अपने वजन का ४० 
या ५० प्रतिशत भाग चर्बी ग्रहण कर सकता है। 

आलू विशेषत प्रयोजनीय इसलिए है क्योकि यह आँत में अन्न की सडन 
को रोकता है और पेट मे जो स्वास्थ्य-सरक्षक कीटाणु रहते है उनकी उत्पत्ति 
और वृद्धि मे मदद करता है। 

आलू का सूखा साग 

आवध्यक सामग्री --- आलू, तमक, मिर्च, धनियाँ, लाल मिर्च, हल्दी, 
खटाईं, जीरा तथा घी। 

बनाने की विधि --सर्वेप्रथभ आलुओ को उबालकर छीलिये। फिर 
उन्हें काठ-काटकर टुकडें कर लीजिये। अब कडाही में घी गर्म करके उसमे 
जीरे का छौक लगाइये तथा उसमे धनियाँ, लाल मिर्च, हल्दी, नमक और 
खटाई डालकर थोडी देर तक भूनिये। जब मसाला खूब भुन जाय तब 
उसमे आलू डालकर करछी से चला दीजिये। जब आलू और मसाला अच्छी 
तरह मिल जाय तब उसे मन्दी आग पर पकाइये। अच्छी तरह पक जाने पर 
उसे उतार लीजिये। इस प्रकार आलू का सूखा साधारण साग बनकर 
तैयार हो जायगा। 

साबत आलू का सूखा साग 
आवश्यक सामग्री ---आलू, घी, नमक, धनियाँ, हल्दी तथा लाल मिर्च । 
बनाने की विधि --सर्वप्रथम छोटे-छोटे आलू लेकर छील लीजिये। 
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फिर उनको खूब गोद लीजिय। अब पतीली म आधा सर आलुओं के लिए 
आधा पाव घी के हिसाव से घी पतीली में डालकर आग पर रख दीजिये। 
उसमे आल खब धोकर डाल दीजिये, साथ ही नमक भी डाल दीजिये। उसे 
करछी से चलाकर ढक दीजिये और मन्दी आग पर भूनिये। जब आलू गल 
जायें तब उनमें धनियाँ, हल्दी और लाल मिर्च डालकर थोडी देर तक आग पर 
और भूनिये। इसके पश्चात्‌ उन्हें उतारकर खाने के समय प्रयोग में लाइये। 
यह साग बहुत स्वादिष्ठ होता है। 
रसेदार आल का साग 
आवदयक साथग्नी --आलू, घी, जीरा, लोग, नमक, छाल मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ, गर्म मसाला तथा थोडा सा दही । 
बनाने की विधि --सर्वप्रथम आलू उबालकर छील लीजिये। फिर 
उन्हें हाथ से फोड लीजिये। अब पतीली में थोडा सा घी डालकर जीरा, 
लौंग का छौंक तैयार करके उसमे थोड़ी सी पिसी हुईं लालू मि्चे डालकर फोड़े 
हुए जालू डाल दीजिये। ऊपर से पतीली मे नमक, हल्दी ओर पानी डाल 
दीजिये। पानी अपनी रुचि के अनुसार ही डालिये । इसके पश्चात्‌ उनमे 
आधा सेर आलू में आधा पाव दही के हिसाब से दही घोलकर डाल दीजिये। 
साथ ही धनियाँ भी मिला दीजिये। ऊपर से थोड़ा सा गर्म मसाला डालकर 
जालुओ को आग पर से उतार लीजिये। इस प्रकार स्वादिष्ठ रसेदार 
जालू का सागर बनकर तैयार हो जायगा। 
आलू दस 
आवश्यक सासग्री --आलू, घी, नमक, हल्दी, छाछ मिर्च, भुना पिसा 
जीरा, गम मसाला तथा वही। 
बनाने को विधि--छोटे-छोटे आलू लेकर खूब साफ पानी से धोइये 
और चाकू से अच्छी तरह गोद लीजिये। अब पत्तीली मे घी डालकर आग 
२ रख दीजिये। फिर उसमे आलू और नमक डालकर ढक दीजिये। जब 
आलू गछ जायें तब उनमें पिसा हुआ गीला मसाला हल्दी, मिर्च, धनियाँ पीस- 
कर डालिये और मन्दी आग पर भूनिये । इसके पश्चात्‌ जब आलू भुन जायें 
तब उन्तमे आधा सेर आलू से आधा पाव दही के हिसाब से दही घोलकर 
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डाल दीजिये। जब उनका पानी सूख जाय तब उनमे थोडा सा गर्म मसाला 
डालकर उतार लीजिये। इस प्रकार आलू दम पककर तैयार हो जायगा। 


आल का भर्ता 

आवश्यक सामग्री --आलू, तमक, छाल मिर्च, जीरा तथा घी । 

बनाने की विधि --सर्वेप्रथभ आलुओ को उबाल या गर्म राख मे भून- 
कर छील लीजिये। फिर आलू को पीसकर एकसार कर लीजिये। अब 
इसमे छाल मिर्च, नमक तथा भुन्रा पिसा जीरा डालकर मिला दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ एक अगारे पर घी डालकर वघार दीजिये और तद्तरी से 
ढक दीजिये ताकि बघार की सुगंध आलू में मिल जाय। जब सुगन्ध अच्छी 
तरह मिल जाय तब कोयले को निकालकर फेक दीजिये और सब मसाला 
मिलाकर खाने के काम मे लाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 

अदरख के आलू 


आवश्यक साझमझ्नी ---आलू, अदरख, घी, पिसी काली मिर्च, तमक 
तथा नीबू का रस | 

बचाने की विधि --सर्वप्रथम आलू और अदरख को धो-छीलकर 
महीन काट लीजिये। अब पतीली कोआग पर रखकर उसमे घी डालिये। 
जब घी गर्म हो जाय तब उसमे काली मिर्च और नमक डाल दीजिये। छोौक 
तैयार हो जाने पर उसमें अदरख और आलू डाल दीजिये। ऊपर से पाती 
डालकर पतीली को ढक दीजिये। जब आलू पककर गल जायें तब उनमें 
नीबू का रस डाल दीजिये। इसके पदचात्‌ उन्हें उतारकर किसी चीनी के 
बर्तन मे रख लीजिये जिससे कि वे, नीबू पड़ा होने के कारण, खराब न हो 
सके। अब उन्हें भोजन के समय प्रयोग मे छाइये। 

आलू-टसाटदर का साग 

आवश्यक सामग्री--आलू, टमाटर, हीग, नमक, मिर्च, जीरा, हल्दी, 
धघनियाँ तथा खठाई। 

बचाने की विधि -- सर्वप्रथम आलू को धोकर उबाल लीजिये। जब 
वे गल जायें तब उन्हें छीलकर काट लीजिये। ट्माटरो को भी धोकर 
काट लीजिये। अब घी, जीरा और हीग का छौंक तैयार करके उसमे आलू 
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और टमाटर डाल दीजिये। ऊपर से नमक, हल्दी, धनियाँ तथा लाल मिचे 
पीसकर डाल दीजिये और पतीली को ढक दीजिये। जब आलू, टमाटर 
पककर गल जाय॑ँ और उनका रसा कुछ गाढा हो जाय तब उन्हें उतार लीजिये। 
इस प्रकार आल्‌-टमाटर का स्वादिष्ठ साग वनकर तैयार हो जायगा । 


गोभी-आलू का साग 


आवश्यक सामग्री -- गोभी का फूल, आलू, नमक, हल्दी, जीरा, मिर्च, 
हीग, मेथी, धनियाँ, वडी इलायची, लौग, तेजपात, दालचीनी, दोनो तरह का 
जीरा तथा थोडा-सा घी । 

बचाने की विधि --सर्वेप्रथम गोभी का फूल और आलू काट-धोकर 
साफ कर लीजिये। फिर किसी बर्तन में थोड़ा सा घी डालकर गर्म करिये । 
जब घी खूब गर्म हो जाय तब उससें हीग, जीरा, मेथी और मिचे डालकर 
छोक दीजिये। अब उसमे आलू और गोभी डालकर भूत लीजिये। ऊपर से 
नमक, हल्दी अन्दाज से उसमें डालकर ढक दीजिये। जब आलू-गोभी 
अच्छी तरह गल जाय तब उसमे अन्य सब मसाले डालकर थोड़ी देर के 
पश्चात्‌ उसे उततार लीजिये। इसके पश्चात्‌ जब साग बनकर तैयार हो जाय 
तब भोजन के साथ खाइये। 


बोंडा 

आवश्यक सासग्री --आधा सेर आलू, आठ हरी मिचें, दो प्याज की 
गाँठ, हरा घनियाँ, अदरख, एक कप बेसन, दो चम्मच हल्दी, दो चम्मच 
चावल का आठा, दो चम्मच पिसी सिर्च, घी तथा नमक । 

बनाने की विधि --सर्वेप्रथण आलुओ को उबालकर छील लीजिये 
और उन्हे कुचलकर रख लीजिये उनमे नमक मिला दीजिये। प्याज, 
अदरख, हरा घनियाँ तथा समिर्चे बारीक काट लीजिये और उनको आलुओ मे 
मिला दीजिये। अब आलू के गोले बना लीजिये । इसके पश्चात्‌ बेसन, 
पावछ का आटा, हल्दी, नमक और पिसी मिर्चों को सिलाकर छान लीजिये । 
वेसन को पानी सिलाकर पतला घोल लीजिये । फिर बेसन में आलू डुबो- 


हर कड़ाही से घी गर्म करके तलिये । जब सिककर सुख हो जायें तब निकाल- 
ऊर खाने के काम में लाइये। 


<२ "पाक रव्नाकर 
रताल का साग 

आवश्यक सामग्री --- रतालू, घी, हीग, नमक, छाल मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ तथा दही । 

बचाने की विधि -- सर्वप्रथम रतालू पानी मे धोकर छील लीजिये और 
उनके पतले-पतले कतले काट लीजिये। फिर पतीली में घी गर्म करके उन्हें 
उसमे तलिये। जब वे तल जायें तब पतीली में दुबारा घी डालकर आग पर 
रखिये और उसमे हीग का छौक तैयार करके तले हुए रतालू डाल दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ उसमे नमक, मिचचे, हल्दी, धनियाँ तथा घोला हुआ दही मिला 
दीजिये। जब वह अच्छी तरह पक जायें तब उन्हे आग से उतार लीजिये। 
भोजन के समय इन्हे प्रयोग में लाइये । 


अरबी या घुइयाँ का सूख। साग (पहली विधि ) 


आवश्यक सामग्री --घुइयाँ, घी, अजवायन, धनियाँ, छाल मिर्चे, 
ममक, हल्दी तथा खटाई। ० 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम घुइयाँ उबाल लीजिये। जब वह गल 
जाये तब उतारकर छील लीजिये। फिर कड़ाही आग पर रखकर उसमे 
घी डालकर गर्म कीजिये। उसमे अजवायन डालकर भूनियें। अब उसमें 
धनियाँ, नमक, लाल मिर्च, हल्दी तथा स्वाद के अनुसार पिसी हुईं खठाई 
डालकर भूनिये। इसके पश्चात्‌ साबत या कटी हुईं घुइयाँ डालकर करछी 
से चलाइये। जब घुइयाँ अच्छी तरह भुन जायें और मसाला मिल जाय तब 
उतारकर खाने के काम में राइये। 

सूखी घुदयाँ ( दूसरी विधि ) 

आध्इयक सामग्री --घुइयाँ, घी, नमक, मि्चे, हल्दी, अजवायन, 
धनियाँ तथा खटाई। 

बसाने फी विधि--सर्वप्रथम घुइर्याँ उबालकर छील लीजिये। फिर 
उन्हें हथेली से दबा-दवाकर चपटी कर लीजिये। अब कडाही में घी के साथ 
अजवायन का छौक तैयार कर लीजिये। इसके पहचात्‌ उसमे वमक और 
हल्दी डालकर ऊपर से घुइयाँ भी डाल दीजिये। इन्हे करछी से चलाकर 
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खूब तल लीजिये। जब घुइयाँ तलूकर छाल्‍रू हो जाये तव उनमे धनियाँ, 
मिर्च, खटाई डालकर मिला दीजिये। थोडी देर बाद इन्हें उतारकर खाने 
के काम में लाइये। यह साग बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 
सूखी घुद्द्याँ (तीसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री -- घुइयाँ, घी, नमक, हल्दी, धनियाँ, लाल मिर्च 
तथा खटाई। 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम कच्ची घुदयाँ लेकर छील लीजिये। 
फिर उन्हें बडी-बडी काट लीजिये। अब पतीली में आधा सेर घुइयाँ पीछे 
आधा पाव घी डालकर गरम कीजिये। उस घी से अजवायन का छौक 
लगाकर कटी हुईं घुइयाँ उसमें डारू दीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे नमक, 
हल्दी डालकर मन्दी आग पर पकाइये । बीच-बीच मे उसे करछी से चलाते 
रहिये । जब भुनकर घुइयाँ गल जायें तब उसमे धनियाँ, खटाई तथा लाल 
मिर्च डालकर मिला दीजिये और उतारकर खाने के काम मे लाइये। 

तली हुईं अरबी 

आवश्यक सामग्री --मोटी-मोटी साफ अरबी, चीनी, मेवा, घी और 
गुलावजल | 

बनाने की विधि ---सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार मोटी-मोटी साफ अरवी 
छीलकर पतले-पतले गोटे कर लो। उन्हें थोडी देर घृप मे सुखाकर तल 
लो। जितनी अरवी हो उसी अन्दाज से चीनी की तीन तार की चाशनी बना 
लो। चाशनी बन जाने के पश्चात्‌ उसमे इच्छानुसार मेवा डालकर तली हुई 
अरबी भी उससे डाल दो और उसे उतारकर खूब चछाओ। जब चाहनी 
जमने लगे तो थाली मे थोडा सा घी लगाकर उसे जमा दो। अच्छी तरह 
जम जानें के पश्चात्‌ तेज चाक्‌ से उसके छोटे-छोटे टुकडे कर लो । अगर आप 
उसे सुगन्धित बनाना चाहे तो चाशनी मे थोड़ा सा गुलाब-जल डाल दो। 

इस प्रकार तली हुईं अरबी तैयार हो जायगी। 


4००४०. 


रसेदार घुइयाँ का साग ४. 


जई 


जावश्यक सामग्री --घुइयाँ, घी, अजवायन, नमक, हल्दी, « 
धनियाँ तथा नीबू का रस। 


री 
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बनाने की दिधि --घुइयाँ को उबालकर छीरल लीजिये । फिर उन्हें 
चाकू से काट लीजिये। अब पतीली आग पर रखकर उसमे घी डालकर 
गर्म कीजिये। गरमें घी मे अजवायन डालकर छौक तैयार कर लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ छौक मे घुदयाँ तथा अन्दाज से पानी डाल दीजिये । ऊपर से 
नमक, मिर्च, धनियाँ भी डाल दीजिये। अब उसे मन्दी आग पर पकाइये । 
जब पक जाय तब उसमे नीबू का रस मिलाकर उतार लीजिये । 


अरबी का साग 


आवश्यक लाधयबी --एक सेर अरवी, चार चम्मच गुड, चार हरी 
मि्चे, छ लहसुन की फलियाँ, स्वाद के अनुसार नमक, दो चम्मच घी तथा 
थोडी सी इमली। 

बताने की विधि ---अरवी को धो-छीलकर छोटे-छोटे दुकड़ो मे काट 
लीजिये। लहसुन और मिर्चो को भी महीन काट लीजिये। इमली से एक 
कप रस बनाकर उसमे गुड मिला दीजिये। अब तीन कप पानी में घी और 
लहसुन के सिवा अरवी और सब सामग्री मिछाकर हलकी आग पर पकाइये। 
जब वह पककर नरम हो जाय तब उसमे लहसुन घी मे तछकर मिला दीजिये। 
पूरी तरह पक जाने के पदचात्‌ आग से उतारकर भोजन के समय खाने के 
काम में लाइये। 


साबत बगन का साग 


आवश्यक साम्प्री --ताजे बेगन, नमक, मिर्च, धनियाँ, हल्दी, खटाई, 
जीरा, लौग तथा घी । 

दसायवे की विधि --छोटे-छोटे बेगनो को अच्छी तरह धो लीजिये। 
फिर उनको चाकू से चार फाँको में इस प्रकार काटिये कि वें अछग न हो । 
अब सव मसाला पीसकर उसमे खटाई या नीबू का रस मिलाकर बेगनो मे 
भर दीजिये । इसके पदचात्‌ पतीली या कडाही मे घी गम करके उसमें लौग 
या जीरे का छौक तैयार कर वेगन डाल दीजिये। इनको मन्दी आग पर 
पकाइये । जब पककर तैयार हो जाय तब उतारकर भोजन के साथ 
प्रयोग में लाइये । 
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भरवाँ बगन 

आवश्यक सामग्री --- चार बेगन, आधा चम्मच हल्दी, एक चम्मच 
पिसा धनियाँ, आधा चम्मच पिसी मिर्चे , चौथाई चम्मच मेथी के बीज, एक 
चम्मच पिसा, हुआ अमच्र, चुटकी भर शक्कर, चार चम्मच घी, स्वाद के 
अनुसार नमक तथा प्याज । 

बनाने की विधि --सर्वप्रथम बेगनो को धोकर चार फाँकों में चीर 
लीजिये। सब मसालो को सिल पर अच्छी तरह पीस लीजिये। इसके 
परचात्‌ उन्तमे सब मसाछा भरकर घी में हल्की आग पर पकाइये |, जब 
बेगन अच्छी तरह पककर नरम हो जाये तब उन्हे कडाही में से निकालकर 
भोजन के समय खाने के काम में लाइये। 

कहे हुए बेगल का साथ 

आवदयक सामग्री --- बेगन, घी, जीरा या लौग, नमक, लाल मिर्च, 
हल्दी, धनियाँ तथा खटाईं। 

बनाने की विधि --- सर्वप्रथम बेगनो को काटकर पानी मे डाल दीजिये 
जिससे उनका कड वापन दूर हो जाय | अब पतीली या कड़ाही मे घी और 
लौंग या जीरे का छौंक तैयार करके उसमे बेगन डाल दीजिये। ऊपर से 
उसमें नमक-हल्दी तथा थोड़ा सा पानी डाल दीजिये और ढक दीजिये। 
इसके परचात्‌ जब बेगन गल जाये तब उनमे लाल मिर्च, धनियाँ तथा खठाई 
डाल दीजिये। थोडी देर पश्चात्‌ उन्हें उतारकर प्रयोग मे लाइये । 

तले हुए बंगन 

आवदयक सामग्री --- बेगन, घी, जीरा, नमक, छाल मिच, हल्दी, 
धनियाँ तथा खटाई। 

बचाने की विधि --- सर्वप्रथम ताजें बेगनो को धोकर उनके गोल पतले 
कतले काठ लीजिये। फिर कडाही में घी गरम करके उन कतलो को उससे 
तल लीजिये। जब दोनो ओर से तलरूकर सुर्ख हो जायें तब उन्हे निकाल 
लीजिये | अब कड़ाही से थोडा सा घी गर्म कर उससे जीरे का छौक तैयार कर 
लीजिये। इसके परचात्‌ उसमे बेगन डाल दीजिये। ऊपर से उसमे घतियाँ, 
लाल भिचे, हल्दी, नमक, खटाई आदि डालकर करछी से चलाकर मदी 
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आग पर पकाइये। जब बेगन पककर तैयार हो जाये तब' उन्हे उतारकर 
प्रयोग मे लाइये । 
बेगन का भरता 


आवश्यक सामग्री --बेगत, घी, नमक, छाल मिर्च, भुना-पिसा 
जीरा। 

बनाने की विधि --बेगनों को धोकर गर्म राख या अंगारो में रखकर 
भूत लीजिये। फिर इनको छीलकर एकसार कर लीजिये । अब उसमे 
नमक, मिर्च, जीरा आदि मिलाकर अगारे पर थोड़ा सा घी डालकर 
उसका बघार दे दें। बघार का घी भुरतें में मिलाकर चमचे से चला 
दीजिये ताकि सुगन्ध अच्छी तरह मिल जाय। इसके पश्चात्‌ इसे प्रयोग 
में लाइये। 

बेगन का भुरता बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। कुछ लोग इसमें दही 
मिलाकर भी खाते है । 

बेगन का भुरता 

आवश्यक सामग्री -- छ बड़े बेगन, छः गाँठ प्याज की, डेढ चम्मच 
जीरा, तीन महीन कटी हुईं हरी मिर्च, स्वाद के अनुसार नमक तथा घी । 

बनाने की विधि --- सर्वप्रथम गर्म राख मे दबाकर प्याज और बेगन 
दोनो को भूनिये। भन जाने पर उनके छिलके उतारकर बेगन को थोड़ा सा 
कुचल लीजिये । प्याज को थोडे से घी मे तलकर सुर्खे कर लीजिये। इसके 
परचात्‌ इसे उतार कर सब चीजो को एक साथ मिला दीजिये। इस प्रकार 
वेगन का स्वादिष्ठ भुरता बनकर तैयार हो जायगा। 

यदि प्याज न डालना चाहे तो प्याज के अछावा सब चीजो को मिलाकर 
वेगन का बिना प्याज का भुरता इसी विधि से बनाया जा सकता है। 

कठहल का साग 

आवश्यक सामग्री ---कटहल, हीग, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, धनियाँ, 
खटाई तथा घी या तेरूू। 

बनाने की विधि ---कटहल को छीलने और काटने से पहिले हाथो में 
थोड़ा घी या तेल मल लीजिये जिससे उसका लछूस हाथ मे न चिपके। फिर 
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कटहलू को छील-काटकर धो लीजिये और पतीली मे डालकर आग पर 
उबालने को रख दीजिये । जब वह अच्छी तरह गल जाय तब उसे साफ कर 
लीजिये। अब उसके गूदे को छोटे-छोटे टुकड़ों मे काट लीजिये। साथ 
ही कटहलू के बीजो को भी छीलूकर काठ लीजिये। इसके पश्चात्‌ हीग का 
छोक तैयार करके उसमे कटहलू, नमक, लाल मिर्च, हल्दी, धनियाँ तथा खठाईं 
डालकर मिला दीजिये। जब कटहल अच्छी तरह भुन जाय तब इसे उत्तार- 
कर प्रयोग में लाइये । कटहल का साग बहुत ही स्वादिष्ठ होता है । 
कटहुल का साथ 

आवश्यक सामग्री --एक बीच का कटहलू, एक नारियल, एक प्याज 
की गाँठ, चौथाई चम्मच हल्दी, एक चम्मच पिसी मिर्च, आधा चम्मच राई, 
आधा चम्मच जीरा, हरे धनियें के कुछ पत्ते, दो चम्मच शक्कर, एक चम्मच 
घी तथा स्वाद के अनुसार नमक। 

बनाने की विधि--हाथ में घी मलकर कटहल को छीलकर छोटे- 
छोटे टुकडों मे काठ लीजिये । नारियल से दो कप दूध निकालिये। प्याज को 
महीन काटकर घी से तलकर लालहू कर लीजिये। फिर हल्दी, पिसी मिर्च, 
जीरा और राई को घी मे भूनिये। इसके पश्चात्‌ बतेन में कटहल, थोड़ा सा 
पानी तथा सब मसारा मिलाकर पकाइये। जब पककर उसका रसा 
गाढ़ा हो जाय और कटहल नर्म हो जाय तब उसे उतार लीजिये । 

तला हुआ कटहल 

आवश्यक सामग्री --कटहलू, हीग, नमक, छाल मिर्च, हल्दी, धनियाँ, 
खटाई तथा घी या तेल। 

बनाने की विधि ---कटहल को कच्चा या उबालकर छील लीजिये 
ओर छोटे-छोटे टुकड़े काटकर घी मे तल लीजिये। अब हीग का छौक तैयार 
करके उसमें कटहल, नमक, मिर्च, हल्दी, धनियाँ तथा खटाई सहित डाल- 
कर भूनिये। जब वह अच्छी तरह भुन जाय तब उसे उत्तार लीजिये। इस 


प्रकार स्वादिष्ठ कटहल तलकर तैयार हो जायगा। इसे भोजन के समय 
प्रयोग मे लाइये। 
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रसेंदार कटहलू का साग 
आवश्यक सामग्री ---कटहल, हीग, नमक, छाल मिचे, हल्दी, धनियाँ, 
गर्म मसाला, दही तथा थी या तेल। 
बनाने की विधि ---सर्वप्रथम कटहल को छील, घो और काटकर उबाल 
लीजिये। फिर उसे अच्छी तरह साफ कर लीजिये। अब पतीली मे अधिक 
घी मे हीग का छौक तैयार कर उसमे कटहल को भून लीजिये। जब कटहल 
अच्छी तरह भुन जाय तब उसमें नमक, हल्दी तथा पानी डालूकर ढक दीजिये | 
जब वह पक जाय तब उसमे सेर पीछे एक पाव दही घोलकर लाल मिर्च और 
धनियाँ सहित डाल दीजिये। जब वह खदकने लगे तब उसमे गरम मसाला 
मिलाकर थोड़ी देर बाद उतार लीजिये। 


कटहल के बीज का साग 
आवश्यक सामग्री --कटहरू के बीज, हींग, नमक, लछारू मिचे, 
धनियाँ, हल्दी, खठाई तथा घी या तेल । 
बनाने की विधि ---कटहल के बीज बाजार से लाकर धो लीजिये। 
फिर उनको उबालूकर छीरू और काट लीजिये। अब हीग का छौक तैयार 
कर उसमे कटे हुए बीज, नमक, छाल मिर्च, धनियाँ, हल्दी तथा खठाईं डाल- 
कर भून लीजिये। 
यदि बीजो को बिना उबाले कच्चे ही छौकना हो तो उसमे नमक, हल्दी 
पहिले डाल ऊपर से थोडा पानी डालकर ढक दीजिये। जब वह अच्छी तरह 
गल जाय तब उसमे हाल मिर्च, धनियाँ और खठाई डालकर मिला दीजिये। 
फिर उतारकर प्रयोग में छाइये। 
गाँठगोभी का सूखा साग 
आवद्यक सामग्री---गाँठगोभी, हीग, जीरा, नमक, हल्दी, छाल मिचें, 
धनियाँ, गर्म ससाला, खटाईं तथा घी । 
बनाने की विधि--गॉठगोभी लेकर अच्छी तरह छील लीजिये और 
उसकी पतली-पतली कतली काटकर धो लीजिये । अब घी, हीग और जीरे 
का छौक तैयार करके उससे गोभी की कतली डालकर ऊपर से नमक, हल्दी 
तथा थोड़ा-सा पानी डालकर ढक दीजिये। इसके पश्चात्‌ जब वह गरू जाय 


साग <र्क 


तब उसमें लाल मिर्च, धनियाँ, गर्म मसाला तथा खटठाई डालकर मिला दीजिये। 
पक जाने पर उसे उतारकर खाइये । 


रसेदार गाँठगोभी का साग 


आवश्यक सासग्री ---गाँठगोभी, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, धनियाँ, 
गम मसाला, घी तथा दही । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम गाँठ गोभी को छील, धोकर काट लीजिये। 
फिर हीग, जीरे और घी का छौक तैयार कर उसमे गोभी, नमक, हल्दी तथा 
पानी डाककर ढक दीजिये। जब गोभी अच्छी तरह गल जाय तब उसमे 
थोड़ा-सा दही घोलकर लाल मिर्च तथा धनियाँ डाल दीजिये। जब पक 
जाय तब गम मसाला डाल दीजिये। इसके परचात्‌ उतारकर खाने के काम 
में लाइये। 
फ्लगोभी का साग 

आवश्यक सामग्री--एक गोभी का फूल, एक गाँठ प्याज की, आधा 
चम्मच अमचूर, आधा चम्मच राई, आवश्यकतानूसार नमक, अदरख एक 
चम्मच, तीन लहसुन की फलियाँ, दो हरी मिर्च तथा दो चम्मच घी। 

, बैंचाने की विधि --गोभी के पत्तो को अछूग करके फूल को छोटे-छोटे 
टुकड़ों मे तोडकर भिंगो दीजिये। अब आधा लहसुन, अदरख और मिर्च 
काट लीजिये। शेष मसालो को पीस लीजिये। इसके परचात्‌ कडाही मे 
काटा हुआ मसाल्‍छा डालकर तल लीजिये । पाँच मिनट के पश्चात्‌ उसमे 
'अमचूर के सिवा अन्य पिसे हुए मसाले तथा गोभी डालकर पकाइये ।- पकने 


से थोड़ी देर पहिले अमचूर मिला दीजिये। पक जाने पर उतारकर प्रयोग 
में लाइये। 


रसेदार गोभी का साग 
आवश्यक सासप्री --गोभी का फूल, :हीग, नमक, मिच, हल्दी, धनिया 
गर्म मसाला तथा दही या खठाई। 

बनाने की विधि --सर्वेप्रथण गोभी के फूछ और डंठल को काटकर 
धो डालिये। फिर पतीली मे हीग का छौक तैयार करके उसमे गोभी डाल- 
कर थोडी देर करछी से चलाइये । अब इसमे नमक, हल्दी और पानी डाल- 


कर ढक दीजिये। जब गोभी अच्छी तरह गल जाय तब उसमे दही या 
खटाईं डाल दीजिये। जब गोभी खदकने लगे तब गर्म मसाला तथा हरा कटा 
हुआ धनियाँ धोकर डाल दीजिये। थोड़ी देर के बाद इसे उतार लीजिये 
और भोजन के समय प्रयोग में लाइये। 


गोभी का सूखा साग 


आवश्यक सामप्री --गोभी का फूल, अदरख, हीग, नमक, मिर्च, हल्दी, 
धनियाँ, गर्म मसाला, घी तथा दही या खटाई। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम ताजी गोभी का फूल लेकर छोटा-छोटा 
काट लीजिये। डंठल को काटकर छील लीजिये और सबको धो डालिये। 
थोडा-सा अदरख काटकर धो लीजिये। कड़ाही मे घी डालूकर गर्म कीजिये । 
उसमे हीग और अदरख डालकर भून लीजिये। अब इसमे गोभी का कटा 
हुआ फूल, हल्दी तथा नमक डालकर ढक दीजिये। बीच-बीच मे करछी से 
चलाते जाइये । इसके पश्चात्‌ उसमे मिर्च, धनियाँ, गर्म मसाला तथा दही या 
खटाई डालकर मिला दीजिये । जब गोभी भुतकर खिल जाय तब उसे 
उतार लीजिये। 

गोभी के साग में घी साधारण से कुछ अधिक डाला जाता है। इसे 
मन्दी आग पर पकाया जाता है। 

बन्द गोभी या करमकल्ला का साग 

आवश्यक सामग्री --करमकल्ला, हीग, नमक, लाल मिर्च, धनिरयाँ, 
खटाईं, गर्म मसाला तथा घी या तेल | 

बनाने की विधि---सर्वप्रथम करमकल्ले के गहरे हरे पत्तो को काटकर 
अलूग कर दीजिये। फिर शेष पत्तो को महीन काटकर धो लीजिये। अब 
कड़ाही में हीग का छौक तैयार करके उसमे कटा हुआ करमकल्ला तथा नमक 
और हल्दी डालकर ढक दीजिये। जब करमकल्ला गल जाय और उसमे 
से छूटा हुआ पानी जल जाय तब उसमे लाल मिर्च, घनियाँ, खटाई तथा गर्म 
मसाला डालकर मिला दीजिये। थोड़ी देर बाद उसे उतारकर प्रयोग मे 
लाइये। 


साथ ९१ 


बन्द गोसशी कोशिस्बीर 

आवश्यक साम्तग्नी--एक वीच की बन्द गोभी, आधा कप मूँग की 
दाल, दो नीबू का रस, एक नारियल, चौथाई चम्मच हल्दी, आधा जम्पच 
पिसी मिर्च, चुटकी भर हींग, एक चम्मच राई, एक चम्मच जीरा, दो चम्मच 
घी तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि --सववेप्रथम बन्द गोभी को अच्छी तरह धोकर महीन 
काट लीजिये। दाल को दो घटे तक भिगोकर मोटी-मोटी कूठ लीजिये। 
नारियल को कद्दूकस में कस लीजिये। अब घी गर्म करके उसमे हल्दी, 
जीरा, मिर्च, हीग और राई डालकर भून लीजिये । 

इसके पश्चात्‌ मसाले में गोभी, दाल तथा नारियल तीनों को मिलाकर 
पकाइये * पकने के पश्चात्‌ उसे उतार लीजिये और ठंडी करके खाइये । 

अवशेष गोभी से बना हुआ सामान 


आवश्यक्त सामग्री --गोभी का बचा हुआ भाग, पावभर चने की दाल, 
एक तोला गर्म मसाला (जीरा, लौग, काली मिर्च, दालचीनी और बडी 
इलायची ), आधा तोला सूखा पिसा हुआ धनियाँ, आधी छटॉक अदरख, 
एक छठाँक लहसुन, पाव भर प्याज, थोड़ा वारीक कटा हुआ हरा धनियां, 


आधा पाव हरी मटर के दाने, एक छटाँक खसखस के दाने, पावभर घी और 
आवश्यकतानुसार नमक । 


बनाने की विधि ---गोभी के बाकी बचे भाग के छोटे-छोटे टुकडे कर 
ले। उसके पत्ते अलग कर ले। जड़ की तरफ का डंठल भी छीलकर अन्दर 
का मुछायम भाग काटकर डाल दे। अब एक पतीली में कटी हुईं गोभी, 
चने की दाल, गरम मसाला, सूखा धनियाँ, अदरख, लहसुन, प्याज, अन्दाज 
से नमक, एक छटाँक घी और आवश्यकतानुसार गरूने भर पानी डालकर 
रख दे। गोभी और दाल खूब गल जानी चाहिये। पानी इतना ही रखे कि 
पकते-पकते सब सूख जाय, फेकना न पडे। पकने पर उतारकर सिल पर 
कोमे की तरह खूब महीन पीस ले । 

सटर के दानो को जीरा-मिचे से बधार दे और मटर के अन्दाज का 


नमक मिला दें। इन्हे भी खूब गलाकर उतारे। उतारने पर बारीक कटा हुआ 
धनिर्यां सटर से मिला दे। 
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गोभी की जो पीठी तैयार है, उसकी छोटी-छोटी लोई बनाकर उनके 
बीच में मटर भरकर चपटा करके ऊपर से पोस्ते के दाने चिपका दे । 

अब एक छिछला तवा आग पर रखें। आग बहुत तेज नही होनी चाहिये । 
तैयार टिकियों को घी लगा-लगाकर खूब तल ले। जब वे सुर्ख हो जायें तब 
गरमागरम खाने के लिए परोस दे। ये ठिकियाँ बहुत ही भुरभुरी, खस्ता 
एव स्वादिष्ठ होती है। 

अब शेष रह गये गोभी के पत्ते। इन्हे चाकू से खूब महीन कतर ले और 
कडवे तेल में मेथी, मिर्च का बघार देकर छौक दे। थोडा सा पानी भी 
उसमे डाल दे, जिससे गलने मे सहायता हो। जब अच्छी तरह गल जायें 
तब ढक्‍कन खोलकर खूब भून ले, जिससे पानी सब सूख जाय और उसमे 
सोंघापन आ जाय । इसे दोपहर के भोजन के साथ परोसिये। दाल, चावल 
और रोटी के साथ खाने में यह खूब स्वाद देगी । 

गोभी के फूलों के रवे से सुन्दर स्वादिष्ठ सूजी के हलवे की तरह थोड़े 
परिश्रम से हलवा भी तैयार किया जा सकता है,। 

बेगन भाजा (बंगाली) 

आवश्यक सासग्री--चार बड़े बेगन, एक चम्मच हल्दी, घी तथा 
स्वाद के अनुसार नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बेगनो को चार-चार फॉकों से काट 
लीजिये। फिर बैगन के अन्दर के भाग को हल्का-हल्का गोद लीजिये। 
अब नमक और हल्दी मिलाकर बेगनों पर मलिये और दस मिनट तक भिगो- 
कर रख दीजिये। इसके पश्चात्‌ घी गर्म करके बेगनो को भूनियें। भुनकर 
जब नरम हो जायें तब निकालकर खाने के काम से लाइये। 

लो (बंगाली) 

आवश्यक साथग्री--एक सेर लौकी, दो चम्मच जीरा, चार हरी 
मि्चे, दो चम्मच चावल का आटा, एक चम्मच शक्कर तथा आठ चम्मच घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथण लौकी काटकर उसके बीज निकाल 
दीजिये। डेढ चम्मच जीरा भूतकर महीन पीस लीजिये। मिर्चों को महीन 
काट लीजिये। चावल के आटे को दो चम्मच पानी मे घोल लीजिये । इसके 


साग॑ ३ 


पश्चात घी गर्म करके उसमें चावल के आटे तथा पिसे जीरे के अछावा बाकी 
सब सामग्री दस मिलट तक भून लीजिये। अब इसमें सब्जी मिलाकर हल्की 
आग पर पकाइये। ऊपर से चावलछ का आठा मिलाकर पाँच सिनट तक 
पकाइये । पक जाने पर पिसा हुआ जीरा छिड़क दीजिये । 
पोस्ता घरचरी (बंगाली) 
आवश्यक सामग्नरी--छः बडे-बड़े आलू, डेढ चम्मच खसखस, तीन 
हरी मिर्चे , पौन चम्मच हल्दी, छ. चम्मच घी तथा स्वाद के अनुसार नमक । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओ को छीलकर फाँको में काट 
लीजिये । खसखस और मिर्चों को खूब महीन पीस लीजिये। अब घी गर्म 
करके उसमे सब सामग्री डालिये। इसके पश्चात्‌ आलू धोकर उसमें डाल 
दीजिये। इसके पश्चात्‌ उनमे थोडा पानी डाकूकर पकाइये। जब पककर 
तर्म हो जाय और उनका पानी सूख जाय तब | उन्हें उतारकर काम मे लाइये | 
घुगनी (बंगाली) 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर आलू, एक सेर मटर, एक नारियल, 
चार चस्मच मैदा, तीत चम्मच पिसा धनियाँ, दो चम्मच जीरा, एक चम्मच 
शक्कर, आठ चम्मच घी तथा आवश्यकतानुसार नमक और काली म्रि्च | 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलू छोटे-छोटे टुकडो में काट लीजिये। 
मटर के दाने अलग कर लीजिये। नारियल को बारीक काट लीजिये। 
आठ चम्मच पानी में मैदा घोलकर रख लीजिये। अब घी गर्म करके उसमे 
पाँच मितट तक सब्जी भूनिये। उसी मे नारियल मिलाकर दस मिनट तक 
भूनिये। इसके पश्चात्‌ उसमे सब मसाला मिलाकर काफी पानी मे सब्जियाँ 
पकाइये। गाढी करने के लिए मैदा मिला दीजिये। जब सब्जी पककर नरम 
तथा गाढी हो जाय तब उसे उतारकर खाने के काम मे लाइये। 


एंचोर डालना (बंगाली) 
आवश्यक सामग्रौ--एक सेर कच्चा कटहल, चार प्याज की गाँठ, 


छः लहसुत की फलियाँ, एक चम्मच हल्दी, एक चम्मच पिसी मिर्च, एक 
चस्सच शक्कर, आठ चम्मच घी तथा नमक। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम हाथो मे घी मलकर कटहल को छील- 


कर काट लीजिये। एक प्याज की गाँठ छीलकर काट लीजिये। शेष प्याज 
और अदरख अच्छी तरह पीस लीजिये। अब कटहलू और हल्दी को काफी 
पानी मे डाछकर पाँच मिनट तक उबालिये। पाँच मिनट बाद निकालूकर 
अलग रख लीजिये। इसके पदचात्‌ घी गर्म करके उसमे कटी हुईं प्याज और 
मसाला मिलाकर भूनिये। फिर उसमें कटहल और ढाई कप पानी डालकर 
पकाइये । जब वह नर्म हो जाय तब उसे उतार लीजिये। 
बाँधा कोपी (बंगाली) 

आवश्यक साथग्नी--एक बीच की बद गोभी, तीन बडे आलू, तीन 
टमाटर, आधा इच अदरख का टुकडा, आधा चम्मच हल्दी, एक चम्मच पिसी 
मिचे, आधा चम्मच पिसी लोग, आधा चम्मच शक्कर, छ चम्मच घी, कुछ 
तेजपात, दालचीनी, इलायची तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--बद गोभी और आलुओ को काट लीजिये। टमाटरो 
को भी चार भागो मे काट लीजिये। अदरख को महीन पीस लीजिये। अब 
कड़ाही में घी गर्म करके आलू तछूकर निकाल लीजिये । उसी घी में बद गोभी 
भूनकर हलके सुख रग की कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमें पिसा मसाला 
छोड़कर सब मसाले मिला दीजिये। ऊपर से टमाटर, तले हुए आलू, शक्कर 
तथा एक कप पानी मिलाकर पकाइये । जब पककर तैयार हो जाय तो पिसा 
हुआ मसाला छिडककर प्रयोग में लाइये। 

अम्बल (बंगाली ) 

आवद्यक सामग्रो--चार टमाटर, आधा बड़ा बेगन, एक गठठी इमली 
की, दो चम्मच किशमिश, दो चम्मच राई, एक चम्मच पिसी मिर्चे , दो चम्मच 
शक्कर, दो चम्मच घी तथा आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथभ टमाटर और बंगन को धोकर साफ कर 
लीजिये। अब इनको छोटे-छोटे टुकडो में काट लीजिये। इमली से तीन 
कप रस बताइये। किशमिश को साफ कर लीजिये और इसे घी गर्म करके 
भून लीजिये। इसको निकालकर इसी घी से राई को भी तरू लौजिये। 
अब सबको मिलाकर पकाइये। जब यह अच्छी तरह पककर गाढ़ा हो 
जाय तब उतारकर प्रयोग में लाइये। 


कढ़ी 
बेसन की कढ़ी 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर चने का पिसा हुआ बेसन, आधा सेर 
खट्टा दही, छः माशे सफेद जीरा, दो तोले छाल मिर्च पिसी हुईं, दो रत्ती 
हीग, और दो तोला पँचफोरन । 


बनाने की विधि--सववेप्रथम बेसन में दो माशे नमक, जीरा और हीग 
तथा एक तोला मिर्च डालकर पानी से गाढा-गाढा सान लीजिये । अब एक तोले 
के करीब दही डालकर उसे खूब अच्छी तरह फेटिये। जब बेसन फेटते-फेटते 
इतना गाढा हो जाय कि उँगली डालने से काफी बेसन लिपटा चला आवे तब 
कड़ाही में तेल या घी डालकर उसमे बेसन की पकौडी सेककर बना लीजिये। 
आधे बेसन की पकोड़ी बनाकर पानी में डालते जाइये। अब कड़ाही मे शेष 
बचे हुए घी या तेल मे हीग, पँचफोरन और लाल मिर्चों का बघार तैयार 
कर लीजिये। दही को एक पतले कपडे मे छानकर बचे हुए बेसन में मिला- 
कर पतला घोल लीजिये। इसके पदचात्‌ इसको कडाही में छोड दीजिये और 
उफान न आने तक चम्मच से चलाते रहिये। जब कढ़ी में दूसरा उफान आ 
जाय तब उसमें नमक छोड दीजिये। पाँच-छः उफान आ जाने के पदचात्‌ 
उसमें पकौड़ी भी डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ उसे खूब औटाइये। जब 
कढ़ी काफी गाढी हो जाय और मौदाते-औटाते आधी रह जाय तब उसे 
चुल्हे पर से उतार लीजिये। इस प्रकार बेसन की कढ़ी बनकर तैयार हो 
जायगी । 


आँवले की कढ़ी 


आजवइयक सामग्री ---आधा सेर ताजे हरे आँवले, एक सेर चने का 
बेसन, तीन तोले पिसा हुआ नमक, दो छाल मिच्च, दो रत्ती हीग, छ. माशे 
राई, छः माशे जीरा, और एक पाव घी। 
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बताने की विधि --सर्वप्रथम आँवलों को खूब धोकर पानी में उबाल 
लीजिये । फिर उनको ठण्डा करके हाथो से मसल डालियें और गृठली अलूग 
करके बेसन में खूब फेटिये। फेटते-फेटते जब बेसन और आँवले अच्छी!तरह 
मिल जायें तब उन्हे कड़ाही मे घी डालकर आधे की पकौड़ी सेक लीजिये | 
इसके पश्चात्‌ शेष को पानी में घोलकर पतला कर लीजिये और हीग, 
जीरा, मिर्च और राई का बघार तैयार कर उसमे घोल को कड़ाही मे छौक 
दीजिये। ऊपर से उससे नमक डालकर उसे खूब औटाइये। जब उसमे 
दो-तीन उफान आ जाये, तब उसमें पकौडियाँ डाल दीजिये। जब वह खूब 
औटकर गाढा हो जाय तो उसे उतार लीजिये और भोजन के साथ प्रयोग में 
लाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ और गुणकारी होती है। 


चावल की कढ़ी 


आवश्यक सासग्री ---चावल, ढाई सेर खट्टा दही, दो रत्ती हीग, एक 
तोला हल्दी, चार तोले नमक, एक तोला पँचफोरन, एक छटॉक घी और दो 
लाल मिर्च । 


.. बनाने की विधि -सर्वप्रथम चावलो को पानी मे धोकर साफ कर लीजिये 
ओर फिर पानी में भिगो दीजिये। इसके पश्चात्‌ घी कडाही में डालकर आग 
पर हीग, मिर्च और पंचफोरन का बघार तैयार कर लीजिये। उसमे दही 
के बराबर पानी मिलाकर कपडे मे छान लीजिये और उसमे हल्दी महीन पीस- 
कर मिलता दीजिये। जब बघार तैयार हो जाय तब हल्दी मिले हुए दही के 
मट्ठे को कढाई मे छौक दीजिये और खूब औटाइये । जब उसमे दो-तीन 
उफान आ जायें तब उसमें चावल भी डाल दीजिये और साथ ही ऊपर से 
नमक भी मिला दीजिये। अब कढी को खूब पकाइये। जब चावल पककर 
अच्छी तरह गल जायेँ और कढी गाढी हो जाय तो उसे उतार लीजिये। 
इस प्रकार चावल की कढ़ी बनकर तैग्रार हो जायगी। 


सटर की कढ़ी 


आवश्यक सामग्री --मटर की दाल, गर्म मसाला, कुसुम के फूल और 
मट्ठा । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम एक सेर मटर की दारू लेकर दो घण्टे 
तक पानी में भिगोइये। जब खूब गल जाय तब गरम मसाला मिलाकर 
सिल पर खूब महीन पीस लीजिये और घी कडाही में गरम कर उसमे पकौड़ी 
बना लीजिये। इसके पश्चात्‌ पकौड़ियो को बेसन की कढी की तरह मटठे में 
घोलकर आग पर कडाही में औठटा लीजिये। औटाते समय इसमे एक माशा 
कुसुम के फ्लो को कपडे की पोटली में बॉघकर छोड़ दीजिये और जब कढी 
खूब अच्छी तरह पक जाय तब इस पोटली को निकाल लीजिये और कढ़ी 
को उतारकर किसी ब्तेंन मे रख लीजिये। कुसुम के फूलों से यह कढ़ी 
पाचक हो जायगी। क्योकि यह बादी करती है इसलिए यह फूल डालना 
अत्यन्त आवश्यक है। 

हरे चने की कढ़ी 

आवश्यक सामग्री --ताजे हरे चने, बड़ी इलायची, दारूचीनी, हीग, 
जीरा और दही । 

बनाने की विधि --होले (हरे चने)लेकर छील लीजिये। इन चलो में 
जीरा, बडी इलायची, दालचीनी और हीग मिलाकर सिल पर खूब महीन 
पीस लीजिये और उसकी पीठी बनाकर गर्म घी के साथ कड़ाही में पकौड़ी 
सेक लीजिये। इसके परुचात्‌ इनको दही में घोलकर बेसन की कढी की 
तरह आग पर ओटा ले। जब खूब अच्छी तरह औदट जाय और उसमे 
दो-तीन उफान आ जायें तब उसे उतारकर किसी बतेन मे रख ज्ञीजिये । 
भोजन के समथ इसे प्रयोग में लाइये। यह भी बहुत स्वादिष्ठ होती है। 

लोबिया की दाल को कढ़ी 


आवश्यक सासग्नरी --लोबिया की दाल, दही, नमक, हीग, अदरख 
या सोठ और पँचफोरन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लोबड़्रिया की दाल को पानी मे भिगोकर 
गला लीजिये और हाथो से मसलहूकर उसका छिलका अरूग कर लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ उसमें गर्म ससाला मिलाकर खूब महीन पीस लीजिये और 
उसमे थोड़ा सा दही ओर नमक डालकर खूब फेट लीजिये। अब इसकी पकौडी 
घी मे सेक लीजिये। जब पकौड़ी बनकर तैयार हो जाय तो कड़ाही मे आग 
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पर कढी औटा लीजिये। कढी में हीग और पँचफोरन का बघार दे दीजिये। 
इसको स्वादिष्ठ और पाचक बनाने के लिए इसमें अदरख या सोंठ मिला 
दीजिये। इस प्रकार लोबिया की कढी बनकर तैयार हो जायगी। 


उड़द की दाल की कढ़ी 

आवश्यक साम्रग्री---उडद की दाल, अदरख, हीग, मट्ठा, पँचफोरन, 
गे मसाला, घी। 

बनाने की विधि -- सबसे पहिले उड़द की दाल को मूँग की दाल 
की तरह कम-से-कम दो घण्टे तक पानी मे गलाकर उसके छिलके हाथो से 
रगडकर छुडा दीजिये। तब उसमे गरम मसाला डालकर सिलू पर खूब 
महीन पीसकर उसे फेट लीजिये । इसके पश्चात्‌ इसमे अदरख डालकर कडाही 
में घी गर्म करके उसकी छोटी-छोटी पकौडी सेककर दही के पानी मे ड्बोते 
जाइये। जब पकौड़ी सिंक जाये तब बची हुईं दाल की पीठी में अधिक मट्ठा 
डालकर पतला घोल डाल दीजिये। इसके बाद उडद की दाल की कढी में 
पँंचफोरन और हीग का बघार दीजिये और अन्य कढ़ियो की तरह आग 
पर खूब औटा लीजिये । जब खूब औट जाय तब इसे उत्तार लीजिये। अधिक 
खट्टी बनाने के लिए उसमें नीब्‌ का रस मिला दीजिये। इसे भी रोटी 
और चावल के साथ प्रयोग मे ला सकते हे । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 

मूंग की कढ़ी 

आवद्यक सामग्री --- मूँग की दाल एक सेर, सफेद जीरा आठ माशे, 
हीग दो रत्ती, धनियाँ एक तोला, दालचीनी दो माशे, लौग दो माशे, नमक 
एक तोला , बड़ी इलायची चार माशे, तेजपात छ. माशे, आवश्यकतानुसार 
मिचे, राई एक तोला और हल्दी एक तोला। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले मूंग की दाल को पानी में भिगोइये। 
जब दाल अच्छी तरह गल जाय तब उसको दोनो हाथो से रगडकर 
छिलके अलग करिये। दाल का सब पानी निचोडकर सिलः पर खूब 
महीन पीसिये। पीसते समय उसमे जीरा, हीग, नमक, मि्च, धनियाँ, लोग, 
बड़ी इलायची, दालचीनी और तेजपात आदि सब मसाले मिलाइये और 
फिर पीसिये। इसके पश्चात्‌ उस पिसी हुईं दाल को खूब फेटिये। अव कड़ाही 
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में घी डालकर उस दाल की पकौडियाँ तोड लीजिये। जब आधी दाल की 
पकौड़ी बन जायें तब बाकी बची हुईं दाल को मठे या दही के पानी मे घोल- 
कर रख ले और इसे राई, जीरा और लछाल्‍रू मिचचे का बघार देकर हल्दी 
पानी में पीसकर छौक दीजिये। जब हल्दी पक जाय तब वह दाल की घोली 
हुईं पीठी छोड़ दीजिये और जिस प्रकार बेसन की कढी पकाईं जाती है उसी 
प्रकार इसे भी पका लीजिये। जब इसमे दो-तीन उफान आ जायें तब उसमे 
पकौडी छोड दीजिये और उसमे नमक डालकर खूब अच्छी तरह औटा 
लीजिये । जब एक तिहाई पानी उसका जल जाय तब उसे उतार लीजिये। 
इसी प्रकार कढी बन जायगी। 


दक्षिणी कढ़ी 


आवश्यक सामग्नी--दो सेर मट्ठा, तीन पाव चने का पिसा हुआ बेसन, 
दो रत्ती हीग, थोडी सी लाल मिर्च, एक छटाँक घी या तेल, छः माशे जीरा, 
एक तोला राई, , एक तोला चार माशे नमक और थोड़ा-सा धनियाँ। 

बनाने को विधि--सर्वेप्रथम बेसन लेकर मदठे में अच्छी तरह घोल 
लीजिये। फिर उसमे हीग, छाल मिर्च पीसकर मिला दीजिये। अब कड़ाही 
मे घी या तेल छोडकर उसमे जीरा, राई और धनिया का बघार तैयार कर 
लीजिये और उसमे बेसन को छौक दीजिये। उसमें ऊपर से पिसा हुआ नमक 
मिलाकर चमचे से चलाते जाइये। पकाते समय चूल्हे मे धीमी आग होनी 
चाहिये। बेसन जब पककर गाढा हो जाय और उससे सुगन्ध आने लगे तब 
उसे किसी थाली या चौडे बेन मे घी लगाकर बेसन उडेल दीजिये। जब 
यह ढण्डा होकर जम जाय तब इसकी चाक्‌ से बर्फी सी काट लीजिये। 
भोजन करते समय इसे प्रयोग में लाइये । यह कढी खाने मे बहुत स्वादिष्ठ 
होती है। ह 

सेवनुमा कढ़ी 


आवश्यक सामग्री--सवा सेर अच्छा पिसा हुआ चने का बेसन, छः 
माशे नमक, दो रत्ती हीग, छ. माशे जीरा, दो छाल मिर्च, मट्ठा, पँचफोरन 
और तेल या घी। 
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है 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम तीन पाव बेसन में नमक, हीग, जीरा और 
लाल मिर्च पीसकर मिला लीजिये और उसे पानी मे सानकर उसको तेल में 
छानकर सेव बना लीजिये। इसके पश्चात्‌ शेष बचे हुए आधा सेर बेसन को 
पानी या मठठे मे पतला घोलिये और कडाही मे हीग, पंचफोरन और मिर्च का 
बघार तैयार करके उस बेसन को छौक दीजिये। उसमें साथ ही हल्दी भी पीस- 
कर डाल दीजिये । इसके बाद इसे कड़ाही में मन्दी आग पर खूब औटाइये । जब 
कढी में दो-तीन उफान आ जाय॑ तब उसमे नमक और सेव दोनो ही डाल दीजिये 
और उसे खूब पकाइये । पकाते समय इसे चमचे से चलाना अत्यन्त आवश्यक 
है। न चलाने से कढी फट जायगी । जब यह खूब गाढ़ी हो जाय तो इसे उतार 
लीजिये। इस प्रकार सेवनुमा कढी बनकर तैयार हो जायगी। 


सहिजन की कढ़ी 


,_ आवश्यक सामग्नरी--सहिजन की मुलायम फलियाँ आधा सेर, बेसन 
आधा सेर, दही सवा सेर या मट्ठा ढाई सेर, हल्दी एक तोला, जीरा पैसे भर, 
राई पैसे भर, नमक चार तोले, धनियाँ रुपया भर, मिर्च छः माशे, मेथी पैसे 
भर, हीग दो रत्ती और घी पाव भर। 

बनाने की विधि--सबसे पहले सहिजन की फली को काटकर टुकड़े 
कर लीजिये। आधे बेसन को पानी मे फेटकर उसकी पकौड़ी बनाकर रख 
लीजिये । शेष बचे हुए बेसन को दही मे घोल लीजिये। इसके पर्चात्‌ घी में 
हीग, जीरा आदि सब मसालो को छोड़कर घी मे भून लीजिये। तब उसी मे 
सहिजन की फली डालकर भून लीजिये। जब फली भुनकर सुर्खे हो जाय 
त॒ब उसमें घुला हुआ बेसन भी डाल दीजिये। ऊपर से उसमे नमक मिला- 
कर कडाही मे औटा लीजिये। जब उसमे दो या तीन उफान आ जायें तब 
पकौडी डाल दीजिये और उसे खूब औटाइये । जब वह खूब औट जाय और 
उसकी फली गल जाये तब उसे उतारकर भोजन के साथ प्रयोग मे लाइये। 


इमली की कढ़ी 


आवश्यक सासग्री--कज्वी इमली, बेसन, हीग, मेथी, राई, जीरा, 
लाल मिचे तथा नमक । 
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बनाने की विधि--सबसे पहले कच्ची इमली पानी में खूब उबाल लीजिये 
और किसी कपडे मे छानकर उसका रस निकाल लीजिये। घी में बेसन की 
पकौड़ी सेककर अछूग रख लीजिये। इसके परचात्‌ इमली के रस में बेसन 
घोलकर उसमे हीग, मिर्च, जीरा, राई और सेथी का बघार देकर छोक 
लीजिये। अब उसे कडाही मे डालकर आग पर औठटाइये। जब उसमे दो- 
तीन उफान आ जायें तब पकौड़ी और नमक डाल दीजिये। जब यह खूब 
औट जाय तब इसे उतार लीजिये। 
इसी प्रकार पकी इमली की कढी भी बनाई जाती है। यह भी स्वादिष्ठ 
होती है । 
कुलफे की कढ़ी 
आवश्यक सामग्री--ताजा कुऊूफे का साग, हीग, बेसन, नमक, मिर्च, 
हल्दी, जीरा और घी। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम ताजा कुछफे का साग लेकर पानी में धोकर 
खूब अच्छी तरह साफ कर लीजिये, जिससे उसमे मिट्टी न रह जाय । इसके 
पदचात्‌ गर्म घी मे हीग डालकर कुरूफे के साग को छौक दीजिये। कड़ाही को 
किसी ब्तन से ढक दीजिये जिससे उसकी भाष से साग गल जाय। जब साग 
अच्छी तरह गल जाय तब उसमे बेसन, नमक, लाल मिचे, हल्दी, जीरा और 
यदि आवश्यकता समझे तो दही और मटर के दाने मिलाकर आग पर उबाल 
लीजिये। जब इसमे दस-बारह उफान आ जायें तो उसे उतार लीजिये और 
भोजन के साथ प्रयोग करिये। 
पालक की कढ़ी 
आवश्यक ,सासगश्री--पालक का ताजा सागर, घी, हीग, चने का बेसन, 
दही, नमक, हल्दी और लारू मिर्च 
बनाते की विधि--सर्वप्रथम ताजा पाक का साग लाकर खूब पानी 
में घोकर साफ कर लीजिये क्योकि उसमे मिट्टी छूगी रहती है। अगर उसमे 
मिट्टी रह गई तो कढी का स्वाद बिगड़ जायगा। इसके पश्चात्‌ कड़ाही में 
घी गर्म करके हीग डालकर साग को छोक लीजिये। जब पालक अच्छी 
तरह गल जाय तो उसमे साधारण कढ़ी की तरह ही वेसन, दही, नमक, लाल 
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मिर्च मिलाकर उसमे घोल दीजिये। फिर बेसन को खूब औटाइये। जब 
उसमे दस-बारह उफान आ जायें तब कडाही को आग पर से उतार लीजिये 
और किसी बतेन मे रख लीजिये । भोजन करते समय इसे चावलो या 
रोटी के साथ प्रयोग में लाइये। 


पर्क आम की कढ़ी 


आवद्यक सामग्री--दो सेर पर्के आमो का रस, डेंढ पाव बेसन, एक 
पाव घी, एक तोला राईं, दो रत्ती हीग, छः माशे मिर्च, छ. माशे मेथी और 
एक तोला सफेद जीरा। 


बनाने की विधि--सबसे पहले चने का पाव भर बेसन लेकर उसे 
घोलकर पकौड़ी बना लीजिये ओर शेष आधा पाव बेसन को आम के रस 
में घोल लीजिये | इसके परचात्‌ हीग, जीरा, राई और मिचे का बघार तैयार 
करके बेसन मिले हुए आम के रस को कडाही मे छौक दीजिये। जब उसमे 
दो-तीन उफान आ जाये तब उसमें नमक और पाव भर दही छानकर डाल 
दीजिये। इसके बाद उसमें बेसन की पकौडी डालकर खूब औटाइये | जब यह 
अच्छी तरह पक जाय तब उसे उतारकर किसी बर्तेन मे रख लीजिये। 
भोजन के समय प्रयोग में लछाइये । 


मेंगोड़ी की कढ़ी 

आवद्यक सामग्री--दाल की मेँगौडी, घी, चने का बेसन, नमक, मिचे, 
हल्दी, धनियाँ तथा हीग। 

बनाने की विधि--सबसे पहले मँगोड़ी को पतीली मे घी डालकर आग 
पर भून लीजिये । जब मँगौडी का रग बादामी हो जाय और उनमे से भुनने 
की सुगध आगे लगे, तब बेसन का घोर तैयार करके नमक हल्दी के साथ 
उसमे मिला दे। जब मेंगौडी अच्छी तरह से गल जाये और कढी खूब पक 
जाय तब उसमे छाल मिर्च और हरा धनियाँ काटकर डाल दे। कढी में 
दस या बारह उफान आने पर उसे उतार लीजिये और एक बर्तेन मे रख 
लीजिये | यह कढी भी अन्य कढी की तरह स्वादिष्ठ होती है। इसे चावलो 
के साथ भी प्रयोग मे छाया जा सकता है। 
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चने की कढ़ी 


विधि--चने की कढी बिल्कुल बेसन की कढी की तरह ही बनाई जाती 
है। इसमे सर्वप्रथम एक सेर चने की बिना छिलके की दाल लेकर दो घण्टे 
तक पानी में भिगो दीजिये। जब वह गल जायें तो उन्हे निकालकर सिल पर 
खूब महीन पीस डालिये। इसके पश्चात्‌ बेसत की कढी बचाने की विधि 
के अनुसार ही चने की कढी बना लीजिये। जब यह औटकर तैयार हो जाय 
तब इसे उतारकर किसी बतेन में रख लीजिये और भोजन के साथ प्रयोग में 
लाइये । यह कढी बेसन की कढी से अधिक स्वादिष्ठ होती है। 
बेगन की कढ़ी 
आवदयक सामग्री--बारह छोटे-छोटे बेगन, चार बड़े टमाटर, एक 
गटठी इमली, दो चम्मच पिसी हुईं मिचे, एक चम्मच पिसा हुआ धन्ियाँ, 
दो चम्मच घी या मक्खन, बेसन और आवश्यकतानुसार तमक | 
बनाने की विधि--सबसे पहिले बेगन को चार फॉको मे चीर लीजिये। 
इमली से दो कप रस बना लीजिये। इसके बाद टमाटरों के छिलके उतारकर 
उन्हे एक कप पानी में उबाल लीजिये। फिर इन्हे कुचलकर १" कप गूदा 
बनाइये । अन्त में बेगन पाँच मिनट तक घी में भूनिये। अच्छी तरह भुन जाने 
, पर उनमें बाकी सामग्री मिला दीजिये। इसको तब तक पकाइये जब तक 
बेगन नरम न हो जायें। इसके पश्चात्‌ इसको आग पर से उतार लीजिये। 
इस प्रकार बेगन-कढी बनकर तैयार हो जायगी। भोजन के समय इसे प्रयोग 
में लाइये | यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 
टसाटर नारियरू की कढ़ी 
आवश्यक सामग्री---चार बडे ताजे टमाटर, एक नारियल, बेसन, 
, पाँच हरी मिर्चे, लहसुन की दस फलियाँ, डेढ इच अदरख का टुकडा, प्याज 
की गाँठ, एक लाल सिर्च, घी या मक्खन और आवश्यकतानुसार नमक । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम टमाटरों के छिलके उत्तारकर काटिये। 
नारियल को कद्दूकस मे कस लीजिये। उसमें से एक चम्मच नारियल को 
अच्छी तरह पीस लीजिये। बाकी बचे हुए नारियल से आधा कप गाढा और 
एक कप पतला दूध तिकाल लीजिये। हरी मिर्चो को आधे भाग तक बीच से. 


प 


है 
हु 


| 
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से चीर लीजिये। लहसुन को लम्बी फाँको में काट लीजिये। अदरख बारीक 
कतरिये और प्याज बारीक काट लीजिये। लाल मिर्चों को थोडे से पानी में 
भिगोकर कुचल लीजिये। इसके पश्चात्‌ घी गर्म करके प्याज, अदरख, 
लहसुन और मिर्चें मुलायम होने तक तलिये। तलते समय यह ध्यान रहे 
कि वे लाल न हो जायें। उसमे टमाटर और नमक डाल दीजिये। जब वह 
भुन जाय तब उसमें नारियल का पतला दूध और पीसा हुआ नारियल डाल 
दीजिये। कुछ मिनट तक उसे उबालने के पश्चात्‌ उसमे नारियल का गाढा 
दूध और मिर्च का पानी डाल दीजिये । थोड़ी देर के बाद जब कढी तैयार 
हो जाय तो उसे आग पर से उतार लीजिये । 


पनीर की कढ़ी 


आवश्यक सामग्री---बेसन, तीन कप फटे हुए दूध का जमाया हुआ 
वही, तीन टमाटर, ३. चम्मच हलदी, 3 चम्मच नमक, चुटकी भर पिसी हुईं 
मिर्च, एक गाँठ प्याज की तथा चार चम्मच घी या मक्खन। 

बनाने की विधि--दही को अच्छी तरह मिला लीजिये। दही को एक 
मलमल के महीन कपड़े मे तब तक टाँगे रखिये जब तक कि उसका पानी 
निचुडकर पनीर,न बन जाय। इसके पदचात्‌ पनीर को फैलाकर एक वर्ग 
इच के टुकड़ों में काट लीजिये। उन टुकड़ो को गर्म घी मे तल लीजिये और 
सुखाकर अलूग रख दीजिये। इसी घी मे प्याज और अन्य मसाला डालूकर 
खूब भून लीजिये। फिर टमाटरो को काटकर तीन चौथाई पका लीजिये। 
इसके बाद उनमे टुकड़े डालकर पन्द्रह मिनट तक पका लीजिये। इस 
प्रकार पनीर-कढ़ी बनकर तैयार हो जायगी। 

यदि कढ़ी अधिक गाढ़ी हो या आप उसे पतली करना चाहे तो उसमें गर्म 
पानी मिला दीजिये। 


मिली हुई सब्जियों की कढ़ी 


आवश्यक सामग्री--दो कप मिली-जुली, बची हुई पकी सब्जियाँ, 
एक गाँठ प्याज की, दो फली छहसुन की, इमली, अदरख का टुकडा, # चम्मच 
हल्दी, ३ चम्मच पिसा हुआ घनियाँ, 3 चम्मच राई, $ चम्मच पिसी हुईं 
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मिर्च, दो चम्मच घी या मक्खन, कुछ हरे धनियें के पत्ते, आवश्यकतानुसार 
नमक ओर बेसन । 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथम इमली से आधा कप रस बनाकर तैयार कर 
लीजिये। लहसुन और अदरख को महीन पीस लीजिये। प्याज को महीन 
काटकर घी में तलकर सुर्खे कर लीजिये। इसके परचात्‌ उसमे सब मसाले 
डालकर आग पर भूनिये और जब वह तैयार हो जाय तब उसमे सब्जियाँ 
डाल दीजिये । इनको पाँच मिनट तक भूनकर उसमें इमली का बनाया 
हुआ रस डाल दीजिये और जब तक कढी खूब गाढी न हो जाय तब तक अच्छी 


तरह मिलाइये। इसके पर्चात्‌ उसे आग से उतार लीजिये । 
$ 


चावल और भात 
चावल के रूप तथा उनका उपयोग 


विद्वानों ने चावल के चार रूप माँड, पेया, विलेपी, लाजा (खील) और 
भात बताये हे । रूप की भिन्नता से इनके गुणो मे भी भिन्नता रहती है । 

साँड तथा उसके उपघोग--माँड बनाने के लिए चावलो को अच्छे 
प्रकार धोकर चौदह गुनें पानी मे पकाना चाहिये। जब चावलू की कनी आधी 
पक जाय, तब इस पानी को बिना दबाये छान लेना चाहिये या नितार लेना 
चाहिये। यही छना हुआ पानी माँड़ कहलाता है। इसी माँड़ का कपड़ो में 
कलफ भी दिया जाता है। 

माँड़ का प्रयोग अन्य प्रकार से भी होता है। इसका सेवन सेव गरम 
और ताजा ही करना चाहिये। कुछ लोग इसे वैसे ही पी जाते है, कुछ लोग 
इसमे हल्दी, जीरा, अनारदाना और घी का छौक लगाकर प्रयोग मे लाते हे । 
सामान्यत. मॉड का गुण अग्नि को बढाना, भूख बढ़ाना तथा वायु का अनु- 
लोभन करना हैं। इसके खाने से पेट भरता है, भूख लगती है और कोष्ठ- 
बद्धता होती है। जिन लोगो को भूख नही लगती तथा मलबन्ध, कब्ज की 
शिकायत रहती हैं उनके लिए यह उत्तम वस्तु है। इसलिए जिस माँड को 
हम हेय समझकर फेक देते हे, उसका उपयोग स्वास्थ्य की दृष्टि से किया जा 
सकता है। चावल का धोवन भी इवेत प्रदर (ल्यूकोरिया) की उत्तम 
औषधि है। 

पेया तथा उसके उपयोग--पेया का शब्दार्थ पीने की वस्तु से है। 
माँड और पेया में एक भेद हे---माँड मे घट्टपन रहता है। जिस समय खटूट 
उतर जाता है तब यह पेया कहलाता है । 

पेया आँतो के रोगो के लिए अति उत्तम औषधि है । विशेषकर अतिसार, 
दस्त, संग्रहणी में यह बहुत लाभदायक वस्तु है। विशेषत. उन स्त्रियों के 
लिए जिन्हे कभी भी बँधा हुआ मल नही आता, सदा पतला मल आता है या 


चावल और भात १०७ 


मलत्याग के पर्चात्‌ भी मरूत्याग की इच्छा बनी रहती है, उनके लिए 
पेया बहुत ही लाभदायक आहार तथा औषधि है। 

इसको हल्दी, जीरा, नमक, धनियाँ तथा अनारदाने से वधारकर 
भी ले सकते है और बिना बघार के भी प्रयोग में छाया जा सकता है। 


विलेपी तथा उसके उपयोग--पेया के पश्चात्‌ विलेपी का नम्बर 
आता है। इसमे चाटने योग्य वस्तु बनती हैं। इसको बनाने के लिए चावलों 
को पानी में भिगोकर पीस लेते हे। फिर इसको पानी में पका लेते हे। 
यदि सभव हो तो इसको पीछे से थोडा सा दूध मिलाकर भी उबाला जा 
सकता हैं। इसमे चीनी या नमक इच्छानुसार मिलाना ही उचित है । 

विलेपी खाने मे रुचिकर होती है, मॉड और पेया के पीछे रोगी को पशथ्य 
देना हैं तो विलेपी ही देवा चाहिये। यह कम भोजन करनेवालों तथा 
जिनको ठोस भोजन अनुकूल नही, जो खुराक को नही पचा सकते उनके लिए 
बहुत लाभदायक वस्तु है। 


भात तथा! उसका उपयोग--भात को सदेव गर्म-गर्म ही खाना 
चाहिये। क्योकि भात को ढण्डा करके और उसका मॉड़ न उतारकर खाने 
मे यह अधिक भारी होता है। ठण्डा हो जाने पर चावल उन्ही को खाना 
चाहिये जिनका विशेषत चावल ही आहार हो। इसी प्रकार सुबह का 
पकाया हुआ भात भी ज्ञाम को नही खाना चाहिये। बासी भात स्वास्थ्य 
के लिए हानिकारक है। 

चावल को मुख्य भोजन के रूप में स्वीकार नहीं करना चाहिये क्योकि 
अधिक चावल का प्रयोग लाभदायक नही होता। इससे अम्लपित्त, हृदय पर 
दबाव, थोडा चढ़ने या परिश्रम से साँस चढना आदि शिकायते उत्पन्न हो 
जाती हे। 

लाजा तथा उसके उपयोग---चावल बनाने से पूर्व छिलके सहित धानों 
से चिवडा, परमल या लाजा (खील) बनाये जाते हे। इनका अधिक सेवन 


नही करना चाहिये। खील में घानो को पानी मे भिगोकर पीछे माँड मे सेका 
जाता है, जिससे तुष अछूग हो जाता है । 


१०८ पाक-रतल्लाकर 


लाजा वहुत हल्की ओर सुपच होती हे। इनका माँड और भी अधिक 
सुपच होता है। टायफायड के रोगियों के लिए यह अमृत के समान है। 
हेजे या गर्भावस्‍था में तथा अन्य अवस्थाओं में जब कुछ नही पचता और खाने 
के बाद तुरन्त ही वमन हो जाता है, तब छाजा सबसे उत्तम आहार है। 
यह आमाशय में शान्ति देता है। पित्तोद्रेक को शान्त करता है। रोग की 
कमजोरी में जब रोगी भूख सहन नही कर सकता तब रोगी को लाजा में 
नीवू निचोडकर नमक, सिर्चे लगाकर खाने को देता चाहिये । इससे रोगी को 
शान्ति भी मिलेगी और भूख भी रुकेगी। 

इस प्रकार चावल की प्रत्येक वस्तु लाभदायक है। उनको बेकार 
फेकने की अपेक्षा काम में छाना ही लाभदायक है। 


चावल पकाना 

आपजश्यक सामग्री--बढिया चावल तथा स्वच्छ पानी । 

बताने की विधि--स्वप्रथम चावलों को बीन-फटक तथा पानी मे 
धोकर साफ कर लीजिये। अब चूल्हे पर पतीली मे चावल तथा पानी डाल- 
कर रख दीजिये। पानी चावलो की सतह से कुछ ऊपर ही रहना चाहिये | 
जब चावलो में उबाल आ जाय तब उन्हे चमचे से चलाकर ढक दीजिये। 
इसके थोडी देर पश्चात्‌ चावलों को फिर देखिये । यदि वे पक गये हो और 
उनमें एक कन रह गई हो तो उन्हे उत्तारकर पतीली,के मुँह पर कपड़ा बाँघ- 
कर उनका माँड तिकाल लीजिये। माँड़ निकल जाने पर चावलो को थोडी 
देर के लिए धीमी आग पर फिर रख दीजिये। दस-पन्द्रह मिनट के पश्चात्‌ 
ही चावल पककर तैयार हो जायँंगे और उनका एक-एक दाना अलग-अलूग 
हो जायगा । इसके पद्चात्‌ उन्हे उतारकर दाल, दही या शक्कर से खाइये । 


चावल पकाना (दूसरी विधि) 
आवश्यक सासग्री--बढिया बारीक चावल, पानी तथा दूध या घी । 
बनाने की विधि--बारीक चावलो को बीन-फटक और घोकर साफ 
कर लीजियें। अब इन्हें किसी साफ कपडे मे वॉयकर किसी वर्तन में 
उबलते हुए पानी के ऊपर लटका दीजिये । चावल की पोटली पानी सें दो 
तीन इंच ऊपर ही रहनी चाहिये । वर्तत का मुँह ढक दीजिये । आधा घण्टं 
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के बाद बतैन का मुँह खोलकर देखिये कि चावल भाष से गले या नहीं। 
यदि चावल गर गये हों तो बतैन के पानी मे से कुछ पानी फेंक दीजिये 
और शेष बचे हुए पानी मे पोटली खोलकर उन चावलो को डाल दीजिये । 
इसके पद्चात्‌ बतन का मुँह बन्द करके धीमी आग पर चावलो को पकाइये । 
ऊपर से घी या दूध भी थोड़ा सा डाल दीजिये । थोड़ी ही देर मे बढिया 
चावल पककर तैयार हो जायेंगे । 


नमकीन चावल 


आवद्यक सामग्री--आधा सेर बढिया चावकू, आधा पाव घी, ढाई 
माशे राईं, एक तोले जीरा, एक माशे धनियाँ, एक माशे काली मिर्च, ढाईं 
माशे छाल मिर्च, आधी रत्ती हीग, सवा सेर पानी, दो छटॉक घी तथा नमक । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलो को धो-फटककर खूब साफ 
कर लीजिये और पानी मे डालकर आधे घण्टे तक भिगोइये । अब उन्हें 
पतीली मे घी डालकर भून लीजिये और सब मसालो को घी में भूनकर 
चावलो में मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ उनमे पानी तथा नमक मिलाकर 
पतीली को ढक दीजिये। जब चावलरू गल जाये और पानी जलरूकर दो 
छटॉक रह जाय तब चावलों में एक छटॉक घी और मिला दीजिये | साथ ही 
साथ थोडी सी केसर पानी में घोलकर चावलों में डाल दीजिये । अब चावलों 
को करीब पनद्रह मिनट तक धीमी आग पर पकाइये । जब चावक पक- 
कर खिल जायें तब उन्हें उतारकर प्रयोग मे छाइये । 

जरदा 

आवश्यक साप्तप्नी--एक पाव चावरू, छः बादाम, तीन इलायची, 
एक चम्मच किशमिश, एक दालचीनी का टुकड़ा, 3 चम्मच केसर, + कप 
दूध, दो चम्मच शक्कर, ४ चम्मच नमक, एक चम्मच नीब का रस तथा 
एक चम्मच घी या मक्खन। हे 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलों को पतीली में डालकर अध- 
पक उबाल लीजिये। बादाम के छिलके उतारकर महीन काट लीजिये । 
इलायचियो को कूठ लीजिये । किशमिश को साफ कर लीजिये। में 


छः प्र 
के 
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को गर्म करके कूटियें और एक चम्मच दूध में भिगो दीजिये। अब घी 
करके उसमे चावलहू, नमक तथा सूखा मेवा डालकर कुछ देर तक 
पर भूनिये । उसमे दूध और शक्कर मिला दीजिये । जब चावल नई 
जायेँ तब उनमें केसर और किशमिश मिला दीजिये। इसके परचात्‌ 
पॉच मिनट तक पकाकर पतीली को चूल्हे से उतारकर गर्म राख 
रख दीजिये। ढक्कन पर कुछ गर्म जलते हुए कोयले रखकर ढक्कर 
थोड़ा सा खोल दीजिये। जब पक जायें तब खाने के काम में लाइये 


नमकीन चावल (इसरी विधि) 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर बढिया चावल, सवा सेर पानी, 
तोला नमक, आधा पाव घी, डेढ माशे केसर, ढाईं माशे छाल मिर्च 
थोडा सा गर्म मसाला। 


बनाने की विधि---चावलो को साफ करके पानी में धो लीजिये । 
सवा सेर पानी और नमक मिलाकर चूल्हे पर पतीली चढा दीजिये । 
पानी खौलने लगे तब उसमे चावलरू छोडकर ढक दीजिये । थोड़ी देर 
चमचे से निकालकर देखिये । यदि वे गल गये हो तो उतारकर उः 
माँड़ निकाल लीजिये। इसके पश्चात्‌ घी तथा केसर चावलो में मिल 
आग पर रख दीजिये। ऊपर से सब मसाला भी मिला दीजिये। पन्द्रह रि 
तक धीमी आग पर पकने के परचात्‌ फिर खोलकर देखिये। यदि च 
पककर तैयार हो गये हो तो उन्हें उतारकर खाने के काम में लाइये। 


सीठ चावल 


आवश्यक सामग्री---आधा सेर बढ़िया चावल, एक सेर प! 
आधा सेर चीनी, आधा पाव दूध तथा आधा पाव घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलों को बीन-घधोकर साफ 
लीजिये। अब पानी में चीनी को अच्छी तंरह घोलकर उसमे चा 
डालकर आग पर चढ़ा दीजिये । जब चावलो मे उवारू आ जाय और 
गल जायें तव उन्हे उतारकर कडो की आग पर रख दीजिये। इ 
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देखियें। यदि चावल तैयार हो गये हों तो उतारकर खाने के काम 
में छाइये । 
मीठे चावल (दूसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बढिया चावल, एक पाव घी, सवा 
सेर पानी, आधा सेर चीनी, बादाम, पिस्ते, किशमिश तथा गिरी । 

बनाने की विधि--चावलो को बीन-फटककर कई बार पानी में 
धोइये । उनको किसी कपड़े पर बीस मिनट तक फैछाकर फरैरा कर लीजिये 
अब चावलों को पतीली में घी डालकर आग पर भून लीजिये । जब चावल 
भुनकर सुर्खे हो जाये तब पानी मे चीनी घोलकर चावलों को उसमे डाल 
दीजिये। जब चावल उबलकर गल जाये तब उन्हें आग से उतारकर 
कोयलो या कडो की धीमी आग पर रख दीजिये । अब थोडा सा घी चावलों 
मे मिलाकर चमचे से चला दीजिये और पतीली को ढककर आग पर 
' ही रक्खा रहने दीजिये। दस मिनट के बाद जब चावल खिल जाये तब 
उनमे सब मेवा डालकर उतार लीजिये। इसके परचात्‌ खाने के काम मे 
लाइये। यह चावल बहुत ही स्वादिष्ठ होते हें । 

पुराने चावल 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलो को बीन-फटककर साफ कर 
डालिये। फिर पानी से तीन-चार बार हाथो से मसल-मसलकर धोइये और 
पानी में भिगो कररख दीजिये । अब पतीली मे पानी गर्म करके उसमे चावल 
डाल दीजिये। जब उसमें एक उफान आ जाय तब उसे चमचे से चला 
दीजिये। जब चावल गलने लगे तब उन्हें उतारकर उनका माँड़ कपड़े मे 
छानकर निकाल लीजिये। इसके पश्चात्‌ पतीली को हिलाकर उसमे 
थोडा-सा घी डालकर चावलो सहित अज्भारो पर ढँककर रख दीजिये । 
थोडी देर में चावछ पककर खिल जायँंगे। उन्हें उतारकर खाने के काम 
में लाइये । 

बिना पानी के चावल पकाना 
आवश्यक सामग्नी--बढ़िया महीन चावल, घी आदि । 
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पकाने की विधि--सर्वप्रथम चावलों को साफ करके दो-तीन बार 
पानी से धोकर पानी में भिगोकर रख दीजिये । इधर एक चौड़ा-सा पत्थर 
का टुकडा आग में गर्म करके लाल कर लीजिये। अब उसी पत्थर पर चावलो 
को पानी से निकालकर बराबर-बराबर फैला दीजिये । उनके ऊपर मार- 
कीन का मोटा अँगोछा भिगोकर बिछा दीजिये जिससे चावल अच्छी तरह 
ढक जायेँ। थोड़ी देर में सब चावल गल जायँगे। जब चावल गल जाये तब 
उन्हें इकट्ठा करके पतीली में रखिये और ऊपर से गरम घी डाल दीजिये । 
इसके बाद चमचे से चलाकर पाँच मिनट तक अगारो पर रखे रहने दीजिये। 
जब पक जायें तब उतारकर खाने के काम मे लाइये। यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ बनते है। 

भूने हुए चावल 

आवद्यक सासग्री--एक पाव चावल, एक प्याज की गॉँठ, दो इला- 
यची, दो टुकडे दालचीनी के, आधा चम्मच जीरा, चार लौग, एक चम्मच 
घी तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

पकाने की विधि --सर्व प्रथम चावलो को बीनकर पानी से दो- 
तीन बार खूब धोकर भिगो दीजिये। प्याज को बारीक काट लीजिये। 
प्याज को घी में सुर्खे करके अलग रख लीजिये । इसी घी में साबत मसाला 
डारूकर पाँच मिनट तक भूनिये। अब उसमे चावल डालकर भूनिये। 
ऊपर से चावलो के एक इच ऊपर तक पानी भर दीजिये। चावलो को 
नरम होने तक हल्की आँच पर पकाइये । इसके पश्चात्‌ ऊपर से तली हुई 
प्याज मिला दीजिये। यदि चावल थोडे-से गल गये हो तो पतीली उतारकर 
कोयलो पर रखकर उसके ढक्‍कन को थोड़ा-सा खोलकर उस पर भी गरम 
कोयले रख दीजिये । इस प्रकार थोड़ी देर में स्वादिष्ठ चावछक पककर 
तैयार हो जायँगे । 

बिना माँडु के नये चावल बनाना 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलो को बीत-फटककर तीन पानी 
से धो डालिये। अब उन्हे पतीली मे डाल ऊपर से पाती भरकर आग पर 
पकाइये । पकते-पकते जब उनमे उफान आ जाय तब उन्हें चमचे से चला 
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दीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे एक छटॉक प्रति सेर के हिसाब से घी डारुकर 
पतीली नीचे उतार लीजिये और कोयलो पर रख दीजिये। जब चावल 
अच्छी तरह गर जाय तब उन्हे दाल, दही या चीनी के साथ खाइये। यह 
चावल खाने मे मीठापन लिये हुए स्वादिष्ठ होता है। 

बिना बतेन के चावल पकाना 


पकाने की विधि--खूब महीन चावल लेकर खूब बीन-फटककर 
मोटे कपडे में रख लीजिये और उन्हे पानी से खूब धोहये । अब जमीन में 
चावल की पोटली के बराबर एक गड़्ढा खोदिये । उसी में पोटली रख- 
कर जरा-सा पानी का छीटा देकर, ऊपर दो-एक पत्ते रखकर बालू, मिट्टी 
आदि से ढक दीजिये। इसके पश्चात्‌ उसके ऊपर उपलो की आग सलछगा 
दीजिये। आधे घण्टे के बाद आग हटाकर उस पोटली को गड्ढे में से 
निकाल लीजिये और खाने के काम मे लाइये । 

यह विधि यात्रा मे जब चावल पकाने के लिए कोई बर्तन नही रहता 
तब काम देती हैं। इस विधि से पकाये हुए चावल बहुत ही मीठे और 
स्वादिष्ठ होते है । 

सुइकी सीठे चावल 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बढिया चावल, आधा सेर चीनी, दस 
छटाँक दूध, एक माशे केसर, एक पाव घी, आधा तोला चिरौजी, एक तोला 
महीन कतरें हुए बादाम, आधा तोला पिस्ता, आधी छटॉक धुली किशमिश, 
तीन माशे छोटी इलायची के दाने तथा एक चावल के बराबर मुश्क 
(कस्तूरी) आदि। 

पकाने की विधि--चावलो को साफ करके कुछ देर पानी में भिगो- 
कर रख दीजिये। फिर दूध मे चीनी डालकर गरम करिये और उसी मे 
चावल पानी से निकालकर डाल दीजिये। इसके साथ ही कस्तूरी और 
केसर दूध में पीसकर मिला दीजिये। जब केसर का रग॒ सब चावलो पर 
चढ जाय तब सब मेवो को मिलाकर उसमे मिला दीजिये और पतीली उतार- 


कर अगारो पर रख दीजिये। जब चावल खूब पक जाये तब उतारकर खाने 
के काम में लाइये । 
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नारियली चावल 


आवश्यक सामग्री--एक पाव चावल, नारियल, एक चम्मच जीर 
एक चम्मच घी या मक्खन तथा आवश्यकतानुसार नमक । * 

पकाने की विधि--सर्वप्रथम चावलों को बीन धोकर साफक 
लीजिये। नारियल से तीन कप दूध निकालिये । अब घी गर्मकरके उसः 
जीरा तल लीजिये और उसमे ऊपर से चावल डालकर भूनिये। जब चावर 
चिपकने लगे तब उनमे नारियल का दूध डालिये। अब इन्हे हल्की आः 
पर पकाइये । जब चावरू पककर नरम हो जाय॑ँ तो उन्हें उतार लीजिये 
यदि पक जाने पर भी चावलो में कुछ गीलापन रह गया हो तो पतीली के 
ढकक्‍्कन थोड़ा-सा खोलकर ढक्कन पर जलते कोयले रख दीजिये। इस 
प्रकार चावलो में बचा हुआ पानी सूख जायगा और चावल पककर तैयार 
हो जायेंगे । 

नीब्‌ के चावल 

आवद्यक सामग्री--एक सेर पके हुए चावरू, मीठी नीम की 
पत्तियाँ, लाल मिर्चें, एक चम्मच राईं, डेढ चम्मच उड़द की दाल, डढ 
चम्मच चने की दाल, एक चम्मच हल्दी, चार नीबू, चार चम्मच घी तथा 
आवश्यकतानूसार नमक । 

पकाने की विधि--सर्वप्रथम दोनो दालो को पानी मे भिगो दीजिये 
राई को घी में तलिये । जब वह फट जाय, तब उसमे नीम के पत्ते, मिरचे 
और दाल डालकर भूनिये। ऊपर से उसमे हल्दी नीबू का रस और नमक 
मिला दीजिये। इसके परचात्‌ उन्हे कुछ मिनट तक पकाइये और उसी में 


चावल मिलाकर कुछ देर तक अच्छी तरह गर्मकर लीजिये और खाने के 
काम में लाइये । 


दिल पसन्द चावल & 
आवद्यक सामग्री--आधा सेर बढिया दिल बक्सा चावरू, आधा सर 
ताजा दूध, एक सेर मठा या दही, आधा पाव घी, डेड तोले नमक, एक 
माशा केशर तथा कागजी नीबू। 
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पकाने की विधि--चावलों को अच्छी तरह धो-बीनकर साफकर 
लीजिये। अब अदहन मे आधा तोला नमक और चावरू छोड़कर 
पकाइये । जब उनमे एक उफान आ जाय तब उनको पसा लीजिये। फिर 
उनमे दही, नमक और नीबू का रस छोड़ दीजिये। और चमचे आदि से 
चलाकर फिर पकाइये । जब चावल गलने लगे तब किसी पतले कपड़े में 
उँडेलकर उनका सव पानी निकाल दीजिये । और हवा में फैलाकर उन्हें 
ठडाकर लीजिये। इसके पदचात्‌ एक मिट्टी की हॉडी लेकर चूल्हे पर 
गर्म कीजिये । हॉडी जब तक गर्म न हो तबश्तक उसमे दूध के छीटे देते 
रहिये । जब वह खूब गर्म हो जाय तब उसमे चावल छोड़ दीजिये । ऊपर 
से केशर को थोडे से दूध मे पीसकर डाल दीजिये साथ ही घी भी डाल 
कर हाँडी का मुंह बन्दकर दीजिये और उसे अगारो पर रख दीजिये। 
इसके पदचात्‌ इसे दही के साथ खाइये। यह चावल खाने मे बहुत ही 
स्वादिष्ठ होते है । 

बाजरें का भात 

आवश्यक सामग्री--बाजरा, घी, दूध या दही । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बाजरें को बीन-फटककर साफकर 
लीजिये। फिर कुछ देर के लिए पानी में भिगोकर रख दीजिये। अब 
इसे ओखली या खलड मे कूटिये और फटककर साफ करिये । इनको पानी 
में खूब मल-मलूकर धोइये । जब अच्छी तरह साफ हो जाय तब किसी 
बतेन में पानी के साथ डालकर चूल्हे पर चढा दीजिये। थोड़ी देर बाद 
जब वह गरू जाय तब उतारकर उसका माँड़ अलगकर लीजिये । इसके 
पश्चात्‌ थोडा सा घी डालकर वर्तेन को ढेककर फिर आग पर चढा दीजिये । 
दस-पन्द्रह-मिनट बाद जब वह पक जाय तब उतारकर दूध या दही से 
खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 

बाजरे का भात (दूसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री--बाजरा, तमक, दही तथा घी। 

बनाने की विधि--बाजरे बीन, फटककर साफकर लीजिये। फिर 
ओखली में डाकूकर पानी का छीठा देकर कूट लीजिये। जब बाजरा कूट 
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जाय और उसका छिलका उतर जाय तब इनको दुबारा फटक और 
धोकर साफकर लीजिये । इसके पश्चात्‌ बाजरें में दही और नमक आव- 
इयकतानुसार मिला कर आधे घण्टे तक रक्खा रहने दीजिये। फिर किसी 
बतेन में डालकर पानी के साथ आग पर रख दीजिये। जब गलकर तैयार 
हो जाय तब छानकर मॉड़ अरूगकर लीजिये और उनमे थोडा सा घी 
डालकर फिर धीमी-धीमी आग पर रख दीजिये । जब वह खिलकर तैयार 
हो जाय तब खाने के काम में लाइये। 


बाजर का मीठा भात 


आवश्यक सामग्री--बाजरा, चीनी, दूध या दही । 

बनाने की विधि-बाजरे को छान फटक तथा कूटकर साफकर लीजिये । 
अब बाजरे को पानी में खूब मल-मरूकर धोइये। जब वह खूब साफ हो 
जाय तब आधे घन्टे तक पानी मे भिगोकर रख दीजिये । तब तक चीनी 
को पानी मे घोलकर आग पर रख दीजिये । जब वह खौलने रंगे तब भीगे 
हुए बाजरे को उसमे डाल दीजिये और बर्तन का मुँह ढक दीजिये। थोडी 
देर बाद जब वह पककर तैयार हो जाय तब घीमी आग पर पन्द्रह मिनट 
तक और पकाइये । इसके पदश्चात्‌ भात को दही या दूध के साथ खाइये। 
बहुत ही स्वादिष्ठ छगेंगा। 


जो का भात 


आवश्यक सामग्री--जौ, घी, दूध या चीनी आदि । 

वनाने की विधि--सव्व प्रथम जौ को छान फटककर साफ करके 
चक्की पर दल लो। अब टुकडो को चाल-फटककर छोटे-छोटे टुकडे एक 
ओर कर लीजिये । इसके पश्चात्‌ इनको खूब धोइये और पानी में डाल- 
कर चूल्हें पर उबालिये। जब यह गर जावे तब नीचे उतारकर किसी 
कपडे मे छानकर मॉड अछूगकर लीजिये। अब किसी दूसरे वर्तन में 
घी गर्म करके उन्हे उसमे मिला दीजिये और ढककर फिर आग पर रख 
दीजिये। दस-पन्द्रह मिनट के पश्चात्‌ जौ खिल उठेगे। तब उन्हे उतार 
लीजिये और दूध या चीनी के साथ खाइये । 
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गाजर का भात 
आवदयक सामग्री--गाजर, आटा, दही या मठा। 
बनाने की विधि--यह भात गाजर और आठे का बनता हैँ इसमे 
चावल नही डाला जाता। 
गाजर को सर्वप्रथम छीलकर ट्कडेकर लीजिये और उन्हें उबालने को 
रख दीजिये | जब गाजरे उबल जॉय तब उसमे जौ आदिका आटा डाल- 
कर पतीली मे आग पर पकाइये | पकाते समय इसे चमचे वगरह से चलाते 
रहिये जिससे गुठले न पड जाँय | जब यह पक कर तैयार हो जाय तब इसे 
दही या मठे से खाइये | यह बहुत ही रोचक होता है। गाँव के लोग इसे 
विशेष रूप से प्रयोग में लाते हे । 
केसरिया भात 
आवश्यक सामग्री--आधासेर चावल, तीनमाशे केशर, जाविन्नी, 
खटाई तथा गर्म मसाला। 
बताने की विधि--सर्व प्रथम चावलो को अच्छी तरह धो बीनकर 
साफकर लीजिये। फिर पतीली में चूल्हे पर अदहन चढाकर उससे 
चावलो को डाल दीजिये । जब चावल गल जाये तब उसमें केशर पीसकर 
ऊपर से थोडी सी जावित्नरी और खटाई भी डाल दीजिये। जब पककर 
डाल दीजिये। तैयार हो जाये तब उसमे गर्म मसाले का छौक दे दीजिये । 
इस प्रकार केशरिया चावल का भात बन कर तैयार हो जायगा। 


मीठा केसरिया भात 

आवश्यक सामग्री--आधासेर बढिया चावल, तीन पाव पानी, पौन 
तोला हरसिंगार की डण्डी, आधा तोला केसर, आधा सेर मिसरी या चीनी, 
आधापाव घी, दस लोग, डेढ माशे बडी इलायची, डेढ माशे छोटी इलायची, 
आधामाशे जायफल, आधामाशा जाविन्नी तथा मेवा । 

बनाने क्री विधि--- चावलो को धो-बीनक्र अच्छी तरह साफ- 
कर लीजिये। अब पानी में हरसिगार और केसर पीसकर रख लीजिये 
तथा चीनी ग्रा मिसरी की चाशनी बना लीजिये। फिर पतीली मे घी 
डालकर लोंगो का वधार तैयारकरके उसमे केशर का पानी और चावल 
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डाल दीजिये । जब चावल आधे गल जायें तब उसमें आधापाव घी गर्म- 
करके और डाल दीजिये। इसे धीमी आग पर पकने दीजिये । थोड़ी 
देर बाद सब मसाले तथा मेवा भी डाल दीजिये । अब पतीली को उतार- 
कर उसका मुँह ढककर कोयलो पर रख दीजिये। थोड़ी देर पश्चात्‌ जब 
भात बनकर तैयार हो जाय तब उसे खाइये । 


अन्य प्रकार के भात बनाना 


पकाने की विधि--जिस प्रकार जौ का भात बनाया जाता है. उसी 
प्रकार जोन्हरी, गेहे, चना, मूँग तथा कामुनी आदि का भात भी पकाया 
जाता है। इन्हें पकाने में भेद केवल इतना है कि ये वस्तुएँ अधिक नही 
कटी जाती । इनको हल्के हाथसे दलकर चावलो की तरह पका लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ दही, दूध आदि से खाने के काम मे लाइये। 

यह सब भात खाने में बहुत ही स्वादिष्ठ तथा स्वास्थ्य-छाभ 
पहुँचाने वाले होते हे । इन्हें रचि के अनुसार चीनी तथा नमकीन भी 
बनाया जा सकता है । 

मुश्की घृतान्न 

आवश्यक सामग्री--आधासेर बढिया चावछू, एक सेर चीनी, एक 
चावरूभर मुशक (कस्त्री), चार रत्ती केशर, आधापाव दूध, दस छटकि 
घी, आधापाव छिले कतरें बादाम, आधापाव किशमिश, आधा तोला 
छोटी इलायची के दाने तथा इच्न आदि । 

पकाने की विधि--चावलों को धोकर रख लीजिये । आधा पाव पानी 
और दूध में चीनी की चाशनी तैयार करके उसमे केशर और चावलो को 
छोड़कर धीमी आँच पर पकाइये । जब चाशनी सखने रंगे तब उसमे 
घी डाल दीजिये। साथ ही सब मेवा आदि छोड़कर चमचे से ऊपर 
नीचे चला दीजिये। इसके पश्चात्‌ मुहक (कस्तूरी) दूध में घोलकर 
छोड़ दीजिये और बर्तन को ढककर अंगारों पर रख दीजिये । जब चावल 
पककर तैयार हो जायें तब कछ बूंदे गुलाब या केवड़े के इन्रकी डालकर 
उसे उतार लीजिये। इसके पश्चात्‌ खाने के काम में लाइय । 


अककिणाककीीयीनाीनाज अरपमयाकनअ»न्-कापनाननस्थ 


चय्नी 


लीबू को चटनी 


आवदयक सामग्री--दो औंस चीनी, डेढ़ कप पानी, एक नीबू का 
रस और छिलका, एक चम्मच आठा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम नीवू का रस निचोड़ लीजिये । अब 
एक कडाही में चीनी डालकर नीबू के छिलके को उसमे रगडो । आटे 
को अलग पानी डालकर घोल लीजिये । इसके पश्चात्‌ शेष पानी में चीनी 
'डालूकर उबाल लीजिये । इस प्रकार उसकी चाशनी तैयार हो जायगी। 
उस चाहनी को आटे मे खूब मिलाकर आग पर चढा दीजिये। अब उसे 
आग पर चढाकर पाँच मतट तक गर्मकरके नीबू का रस मिला दीजिये। 
इस प्रकार नीबू की मीठी चटती बनकर तैयार हो जायगी | 


अमरूद की चटनी 


आवश्यक सामग्री--दो अच्छे अमरूद, एक नीबू, एक माशा लाल 
मिर्च, एक माशा जीरा, छः माशे हरा धनियाँ, डेढ माशें नमक, एक माशे 
इलायची । 

बताने को विधि--सर्वेप्रथम अमरूदों को साफ पाती से धोकर साफ- 
कर काट लीजिये। इसके पश्चात्‌ सिलू पर रखकर नमक-मिर्च, जीरा, 
धतियाँ इलायची आदि मसाले मिलाकर खूब महीन पीस लीजिये। इस 
प्रकार अमरूद की चटनी तैयार हो जायगी। इसको खदटी बनाने के 
लिये इसमें नीबू का रस डाल दे। 

यह चटनी बहुत ही स्वादिष्ठ और हाजमेदार होती हैं। इस चटनी 
को आवश्यकतानुसार मात्रा मे ही बताना चाहिये । 


पके केले की चटनी 


हि. 


आवश्यक सामग्री--चार पक्के कले, दो कागजी नीब॒, एक माशा काला 
जीरा, एक माशा नमक, दो माशे काली मिर्च और दो माशे इलायची । 


# ् 
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बनाने को विधि--सर्वेप्रथम काछा जीरा और इलायची लेकर आग 
में भून लीजिये। इसके पश्चात्‌ नमक-मिर्चे और जीरा आदि मसाले सिल 
पर महीन पीस लीजिये। केलो के छिलके उतारकर हाथो से खूब मसल 
लीजिये और उनमे ये पिसे हुए मसाले मिला दीजिये। इसके ऊपर से नीबू 
काटकर उनका रस उसमे निचोड दे जिससे चटनी में खट्टापन आजाय। 
इन सबको खूब फेटकर किसी साफ बतंन में रख लीजिये इस प्रकार 
पके केलो की चटनी बन कर तैयार हो जायगी। 


गन्ने के रस की चटनी 


आवश्यक सामग्री--चार सेर गन्ने का रस, एक पाव सावुत खटाई, 
लाल मि्च, आधापाव सौफ, आधा पाव मेथी और दो तोला नमक । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम गन्ने के रस को छातकर साफकर लो और 
पतीली मे चूल्हे पर चढा दो । जब मैल ऊपर निकलकर आवे तो उसे निकाल- 
कर फेक दो। जब रस खौलकर तैयार हो जाय तो उसमें खटाई 
सावुत और लाल मिचे आवश्यकतानुसार डठलू तोडकर, सौफ, मेथी, और 
नमक उसमे डाल दो। इसके पश्चात्‌ जब उसकी दो तार की चासनी 
तैयार हो जाय तब उसे नीचे उतारकर रखलो और एक साफ काँच के 
बर्तत में भरकर रखलो। भोजन के समय आवश्यकतानुसार चम्मच से 
निकालकर प्रयोग में लाइये। 


खीरे की चटनी 

आवश्यक सामग्री--तीन पाव खीरे, दो छटॉक प्याज, दो हरी मिर्च, 
एक पाव चीनी, एक तोला लाल मिर्च, दो तोले नमक, दो पाव सिरका | 

बनाने की विधि--सबसे पहिले खीरे लेकर छील लीजिये । उनके छोटे 
छोटे टुकडे काटकर थोडे से पानी में उबाल लीजिये। इसके परचात्‌ 
बारीक कटी हुईं प्याज, कटी हुईं हरी मिर्च, चीनी, लाल मिर्च, नमक और 
सिरका लेकर उसमे मिला कर खीरे के साथ पकाइये । जब सब चीजे 
उबल और मिल कर खूब गाढी हो जायें तो आग पर से उतार कर किसी 
साफ चीनी या कॉँच के बर्तेन मे रख लीजिये । 
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नोश्तन चटनी 


आवश्यक सामग्री---एक सेर आम,दो छटॉक नमक, एक तोला धनिया, 
छ माशे बडी इलायची, एक-एक माशे लौग, जायफल, जावितन्री और दाल- 
नवीनी, डेढ तोला पोदीना, आधी छटॉक अदरख, एक तोला बादाम की 
मिगी, छ माशे पिस्ता और आधा पाव किशमिश, आधा सेर चीनी और 
आधा पाव छूहारे तथा घी । 

बनाने की विधि--आमो को छील कर उनका गूदा उतार लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ उसमे नमक, धनिया, बडी इलायची, लौग, जायफल, 
जावित्नी, दालचीनी, पोदीना, अदरख, बादाम की भिगी, पिस्ता, और 
किशमिश को धो-पोछकर डालकर पीस लीजिये | इसके पश्चात्‌ इसको 
घी मे तल लीजिये और छुहारे तथा चीनी की चाशनी करके उसमे इसे 
खूब मिला लीजिये। जब वह खूब अच्छी तरह मिल जाय तो उतार कर 
किसी साफ अमृतबान या काँच के वर्ततन मे रख लीजिये । भोजन के समय 
चम्मच से निकाल कर प्रयोग में लाइये । 


आम की चटनी 


आवश्यक सामग्री--सेर भर बढिया आम, सॉभर और सेधा नमक 
छटाँक-छटॉक भर, अदरख छटॉक भर, लोंग दो मांशे, लाल मिर्च एक 
तोला, काली मिर्च एक तोला, धनियाँ एक तोला, जायफल, जावितन्री, दाल 
चीनी तीन-तीन माशें, सूखा पोदीता एक तोला और नीबू का रस 
एक छटाॉँक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सेर भर आमो को छीरूूकर उसका 
भूदा उतार लीजिये । इसके पश्चात्‌ उससे सब मसाले मिलाकर 
पत्थर की सिल पर खूब महीन पीस लीजिये । बीच-बीच में आवश्य- 
कतानुसार पानी डालते जाइये । जब पिसकर खूब महीन हो 


जाय तो किसी साफ बतंन में रख लीजिये । इस प्रकार आम की चटनी बन- 
कर तेयार हो जायगी । 


आम की चटनी भारतीय भोजन में सबसे अधिक प्रचलित है । 


ई 
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आम की चाहशनोदार चटढनी 

आवश्यक सामग्री--पाँच सेर बढिया आम, एक सेर शक्कर, आध 
पाव किशमिश, एक तोला छिले हुए बादाम, दो भाशे छहारा, एक माश 
तालाब हीग, दो-दो माशे लौग इलायची, छ. माशें सफेदजीरा, पाँच माइ 
काला जीरा, एक तोला छाल मिर्च, एक छटॉक अदरख। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले आमो को छीरूकर उनका गृदा निकाल 
लीजिये । और उसे पत्थर की सिल पर खूब महीन पीस लीजिये । पिसे 
हुए गूदे को एक मोटे कपडे मे रखकर उसका सब रस निकाल लीजिये। 
इस रस में एक सेर शक्कर डालकर चूल्हे पर चढा दीजिये और दो 
तार की चाशनी तैयारकर लीजिये। इसके पश्चात्‌ उपरोक्त सब मेवे, 
मसाले लेकर थोड़े से घी मे भून डालिये और उसको पीसकर उसी चाशनी 
में अदरख के साथ मिला लीजिये। इस प्रकार आम की चाशनीदार 
चटनी बन जायगी । उसको साफ काँच या चीनी के बर्तन में रख लीजिये । 


आम की सिरकेंदार चटनी 


आवश्यक सामग्री--तीन सेर आम, तीन पाव सिरका, एक पाव 
मूली, डेढ पाव अदरख, डेढ पाव राई, डेढ़ पाव मुनक्‍्का, डेढ़ पाव नमक, 
पावभर लाल मिच । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले तीन सेर आम छीलकर उनको 
कह. कस में कसकर उनका गूदा निकाल लीजिये और उसे एक कपड़े में 
बॉधकर रख दीजिये जिससे उसका सब पानी निकल जाय । 
इसके परचात्‌ उस गूदे को सिरके में भिगो दीजिये दूसरे 
दिन उस सिरके को चूल्हे पर चढाकर पका लीजिये । जब गूदा अच्छी 
वह गछ जाय, तब उतार लीजिये। उस गूदे मे मूली, प्याज या लहसुन 
रुचि के अनुसार डाल दीजिये । फिर राई को किसी दूसरे बतेन में सिरके 
में पीसकर रख दीजिये । इसके पश्चात्‌ मुतक्को को साफकरके उस आमम 
छोड दीजिये और नमक मिला दीजिये। फिर सबको एक दूसरे अब 
वर्तेन में पछटकर उसमे पिसी हुईं छाल मिर्चे और सिरके में पिसी हुईं 
राई मिलाइये। इसके पश्चात्‌ उस बतेन का मुँह किसी चीज से बन्द 


चटनी १२३ 


कर दोनों दोनो हाथो से खूब हिलाइये ताकि उसमें सब मसाले आदि अच्छी 
तरह से मिल जाये । यदि उसमे रस अधिक हो तो दुबारा आग पर पकाये 
जिससे उसका रस जल कर कम हो जाय । जब पक कर चटनी गाढी 
हो जाय तब उसे ठण्डी करके काँच की बोतल या चीनी के अमृतबान 
आदि साफ बतैन में भरकर रख लीजिये। आवश्यकतानुसार उसमे से 
निकालकर प्रयोग में लाइये। यह चटनी बहुत ही स्वादिष्ठ तथा 
पाचक होती है । 
सूखी चटनी 

आवद्यक सामग्रो--धनिया दो तोला, सूखा पोदीना एक तोला, 
हीग दो माशें, सोठ एक माशा, इलायची छ. माशे, काछा जीरा दो माशे, 
लाल मि्च छ. माशे, अदरख दो तोला, चूक एक तोला, नीबू का रस दो 
तोला, अनारदाना दो तोला, दालचीनी छ. माशे । 

बनाने की विधि--उपरोक्‍्त सब मसालो को खूब कूट-पीसकर महीन 
कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ इसको अदरख और नीबू के रस में भिगो 
दीजिये । इसमें ऊपर से चूक मिलाकर सुखा लीजिये । फिर पीसकर रख 
लीजिये । जिस वक्‍त खानी हो उस समय नीबू के रस व पानी में घोल 
लीजिये । इस प्रकार चटनी तेयार हो जायगी। यह अधिक दिन तक 
सुरक्षित रहती है जत्दी खराब नही होती है। 


अदरख की चदनी 


आवश्यक सामग्री--आधा पाव अदरख और एक तोला सुगन्धराज । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम आधा पाव ताजा जमा हुआ 
मीठा दही लेकर कपडे मे बाँधकर लटका दीजिये । जिससे उसका सब 
पानी निचुड जायगा। इसके पदचात्‌ अदरख को छीलकर उसे सुगन्धराज 
मसाले सहित खूब पीस लीजिये और उसका पानी निकाल दीजिये। 
जब उसका सब पानी निककू जाय और केवल अदरख मसाले-सहित रह 
जाय तब उसे दही मे मिलाकर खूब फेट डालिये। जब दही मक्खन की 
तरह गाढा हो जाय तब उसे किसी वर्तन में निकालकर अछरूग रख 
लीजिये और आवश्यकतानुसार समय पर प्रयोग मे छाइये। यह चटनी 
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एक हफ्ते तक खराब नही होती । खाने में बहुत ही स्वादिष्ठ और पाचब् 
होती है। . 
करोंदे की चटनी 

आवश्यक सामग्री--ताजे करौदे आवश्यकतानुसार, हरा पोदीना य 
हरा धनिया, नमक, मिर्च और जीरा। 

बनाने को विधि--अच्छे ताजे करौदे के बीज निकालकर अलग करिये 
इसके पश्चात्‌ उसमे हरा धनियाँ या पोदीना तथा नमक, मिर्च और जीरा 
अन्दाज से आवश्यकतानुसार डालकर सिल पर महीन पीस लीजिये। इस 
प्रकार चटनी बनकर तैयार हो जायगी। 

यदि मीठी चटनी खाना पसन्द करे तो उसी पिसी हुईं चटनी मे नमक के 
स्थान पर नमक से चार गुनी चीनी मिलाकर पीस ले। इस प्रकार मीठी 
चटनी भी बनकर तैयार हो जायगी। इस चटनी को भोजन के साथ तथा 
नाइते के साथ, नमकीन चीजो के साथ भी प्रयोग मे छा सकते है। यह चटनी 
ताजी बनाकर ही प्रयोग मे छाई जाय तो अधिक स्वादिष्ठ होती है। 


जिमीकन्द की चटनी 

आवश्यक सामग्री--कच्चे जिमीकन्द, भुने हुए खिलवाँ चनो का आटा, 
नमक और मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कच्चा जिमीकन्द लेकर उसे ऊपर से छील- 
कर टुकडे कर लीजिये । और उसी के बराबर भुने हुए खिलवाँ चनो का 
आटा उसमें मिला दीजिये। इसके परचात्‌ आवश्यकतानुसार नमक और 
मिर्च मिलाकर अच्छी तरह पीस लीजिये । इस प्रकार जिमीकन्द की चटनी 
बनकर तैयार हो जायगी। चटनी बनने के पश्चात्‌ इसमें खुजली और 
कुनकुनाहट नाम को भी न रहेगी। यह चटनी और चटनियो की तरह ही 
स्वादिष्ट होती है। 

कंथ की चटनी 

आवश्यक साम्रग्री--आधा पाव कैथ का गूदा, छ माशे नमक, चार 
माशे छाल मिच, एक छटॉक पोदीना, एक-एक माशे काला जीरा व सफेद 
जीरा, एक माशें इलायची और एक माशे लौग। 
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बनाने की विधि--अधपके केथ का गूदा लेकर उसमें पोदीना, नमक, 
मिर्च, दोनो जीरे, लौग और इलायची मिलाकर सिल पर खूब महीन पीस 
लीजिये। इस प्रकार कैथ की चटनी तैयार हो जायगी । 

यदि आप मीठी चटनी खाना चाहते है तो उसमे एक छटॉक शक्कर या 
गड मिलाकर पीसने से कैथ की मीठी चटनी बनकर तेयार हो जायगी | 

चटनी बनाते समय यदि अधपका केथ न मिले तो कच्चे केथ को आग में 
भूनकर चटनी के योग्य बना लेना चाहिये । 


अमलतास की चटनी 

आवश्यक सामग्री --एक छटॉक अमलतास, पाव भर नीबू का रस, 
एक छटाँक मुनक्‍्का, नौ-नौ माशे सोठ, जीरा सफेद, बडी इलायची, दालचीनी, 
पीपल, एक तोला काली मिर्च, तीन तोला सेधा या काला नमक, तीन माशे 
भूनी हीग। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम एक छटॉक अमलतास को नीबू के रस 
में दो दिन-रात भिगोकर रकखे। इसके पश्चात्‌ इसे छानकर साफ कर 
लीजिये । ऊपर से सब मसाले डालकर पीस लीजिये । अच्छी तरह पिस 
जाने के पश्चात्‌ इसको धूप मे रख दीजिये। इससे इसकी बू निकल जायगी। 
खाना खाते समय या रात को सोते समय प्रयोग में छाइये। यह पेट 


की समस्त बीमारियों को दूरकर दस्त साफ छाती हैं । इसका प्रयोग दवा 
की तरह भी कर सकते है । 


आल-बुखारा को चठनी 

आवश्यक साम्ग्री--एक सेर आलू बुखारा, एक पाव नमक, दो 
तोले सफेद जीरा, चार तोले काला जीरा, आधा पाव बादाम, तीन तोला 
छोटी इलायची, एक पाव किशमिश, आधी छटॉक हरा पोदीना, डेढ छटॉक 
सूखा पोदीना, एक छटॉक अदरख, एक पाव छुह्ारा, डेढ सेर चीनी और एक 
सेर नीबू का रस | 

बनाने की विधि--सबसे पहिले आलूबुखारे को पानी से अच्छी तरह 
घोकर एक दिन तक नीबू के रस में डुबोकर रखिये । दूसरे दिन कालें 
और सफेद दोनो जीरो को भून लीजिये । इलायची-मिर्च को नमक के 
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साथ पीस डालिये। किशमिश को खूब साफ कर लीजिये, बादाम को पानी 
में पीस लीजिये, छुहारे की गुठली निकालकर छोटे-छोटे टुकड़े कर लीजिये 
और आलू-बुखारा को नीबू के अर्क के साथ पीसकर कपडे में छान डालिये। 
इसके पदचात्‌ उसमे सब मसाला मिलाकर चीनी डाल दीजिये। इन सबको 
साफ बतेन में भरकर उसका मुँह बन्द कर दीजिये। बाद में हाथों से पकडकर 
खूब हिलाकर पोदीना और अदरख एक साथ पीसकर उसमे मिलाकर चार- 
पॉच दिन तक धूप में रख दीजिये। नित्य उसे एक बार दिन में हिला दिया 
कीजिये। इस प्रकार आलूबुखारा की चटनी तैयार हो जायगी। 


पीले आलू की चटनो 


आवश्यक सामग्री--दो सेर बढिया पीले आलू, आधा सेर चीनी, 
आधा पाव अरदख, आधी छटॉक लाल मिर्च, एक सेर किशमिश, एक 
सेर सिरका और तीन तोछा नमक । 


बनाने की विधि--सबसे पहिले आलुओं को छीलकर पानी से 
खूब धो लीजिये, और आग पर थोड़े से पानी मे उबालने को रख दीजिये। 
ऊपर से चीनी डाल दीजिये। जब यह उबलकर मुरब्बे की तरह सुर्ख हो जाय 
तब उसमे किशमिश आदि चीजे भी छोड़ दीजिये । इसको दस मिनट तक 
खूब पकाइये। इसके पद्चात्‌ इसे आग पर से उतार लीजिये और गरम ही में 
सिरका मिला दीजिये। इसके बाद इसको साफ बोतल में भरकर धूप मे रख 
दीजिये। आठ दिन के बाद इसे भोजन के साथ प्रयोग मे लाइये। 


कच्ची इमली की चदनी 


आवश्यक सामग्री--आधा पाव कच्ची हरी इमली, छ. माशे छाल मिर्त 
चार माशे जीरा, धनिया हरा, दो माशे बड़ी इलायची, छ. माशें नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम इमलीको पानी मे डाछकर आग पर उबाल 
लीजिये। उबलने के पश्चात्‌ इमली को हाथ से मसलकर कपड़े मे छान 
लीजिये। इसके बाद कडाही में थोड़ा-सा घी या मक्खन डालकर जीरे का 
बधार तैयार करके उसी मे उस छाने हुए इमली के रस को छौक दीजिये । 
फिर सब मसालो को खूब अच्छी तरह पीसकर उसमे मिला दीजिये। जब 
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रस खब गाढ़ा हो जाय तब आग पर से उतारकर ठण्डा कर लीजिये। 
यदि इसे अधिक खठ॒टी बनाना चाहे तो उसमे नीबू का रस निचोड़ 
दीजिये। इस प्रकार इमली की स्वादिष्ठ चटनी तैयार हो जायगी । 
इसे आप कचौडी, समोसें, मठरी तथा भोजन के साथ भी प्रयोग में 
ला सकते हे । 
दही की चटनी 
आवश्यक सासग्री--एक पाव ताजा जमा हुआ अच्छा दही, एक छठाँक 
चीनी, छ. माशे काली मिर्च, एक तोला छोटी इलायची, दो माशे दोनो तरह 
का जीरा, एक माशा केशर, एक छठाँक गुलाब जल और नीबू का रस | 
बनाने की विधि--सबसे पहिले दही को एक साफ कपड़े में बाँधकर 
उसका पानी निकाल दीजिये । इसके पश्चात्‌ दोनो जीरे, इलायची और 
मिर्च मिलाकर दही को सिर पर खूब महीन पीस लीजिये । केशर को 
गुलाबजल में पीसकर चीनी के साथ दही मे मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
उसमे कागज़ी नीबू को काटकर उसका रस मिलाकर उसे खट्ठा बना 
लीजिये । इस प्रकार दही की चटनी बनकर तैयार हो जायगी। 
यह चटनी भोजन के साथ खाने में बहुत ही स्वादिष्ठ ओर 
पाचक होती है। 
तिल की चटनी 
आवद्यक सामग्री--एक छटॉक ताजे तिछ, आधी छटॉक पकी 
इमली, दो कागजी नीबू और एक छटॉक चीनी या गड | 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम तिलों को पानी मे डालकर हाथ से खब 
मसल लीजिये, जिससे उनकी भूसी अलूग हो जाय | इमली को भी पानी में 
मसलकर छान लीजिये। इसके पदचात्‌ साफ किये हुए तिलो को सिर 
पर खूब महीन पीस लीजिये । पीसते समय ही उसमें आवश्यकतानसार 
नमक व मिर्च मिला दीजिये। इस प्रकार बहुत ही स्वादिष्ठ तिलो की 
चटनी तैयार हो जायगी। उसमे खट्टापन लाने के लिये ऊपर से नीब 


काटकर रस निचोड दीजिये और किसी कॉँच, पत्थर या चीनी के बतंन में 
रख लीजिये । भोजन के समय प्रयोग मे छाइये । 


१२८ पाकररत्लाकर 


हरे पोदीने की चटनी 


आवश्यक साभग्री--आधा पाव हरा पोदीना, आधा पाव कः 
आम, एक-एक माशे काला व सफेद जीरा, चार माशें छाल मिर्च, ले 
और इलायची । | 

बनाने की विधि--हरे पोदीने की पत्तियों को तोडकर पानी में धोः 
साफकर लीजिये और सिल पर रख लीजिये । इसके पर्चात्‌ उन पत्तो 
नमक, मिचे, लौग, इलायची ओर जीरा मिलाकर खूब महीन पीस डालिर 
चटती को खट्टी बनाने के लिए आम की गृठली निकालकर उसका ग्‌ 
उसमे सिलाकर पीस डालिये। इस प्रकार हरे पोदीने की चटनी 
जायगी। इसे पीसकर पत्थर, कॉच या चीनी की प्याली मे रख लीछएि 
* जिससे कडवी न हो जाय । 

यदि हरा पोदीना न मिल सके तो सूखा पोदीना भी चटनी बनाने 
लिए प्रयोग में छाया जा सकता है। 

हरे धनियें की चढनी 

आवश्यक सामग्री--एक छटॉक हरे धनिये की पत्ती, तीन म 
नमक, दो माशे लाल मिर्च, एक-एक माशे काछा और सफेद जीरा, ए 
माशा लौग, एक माशा इलायची और आधा छठटाँक पकी इमली । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले पकी इमली को पानी में डालकर रु 
मसल डालिये और उसे साफ कपडे में छानकर किसी साफ कॉाँच 
चीनी के बर्तन में रख लीजिये । इसके पदचात्‌ हरे धनिये की पः 
खूब साफ पानी से घुली हुई सिल पर नमक, मिर्च और मसाले के स| 
खूब पीस डालियें तथा इमली के छाने हुए रस मे मिला दीजिये । इस प्रक 
धनियें की चटनी तैयार हो जायगी । 

यदि आप इसे मीठी बनाना चाहते है तो इसमे चीनी या गुड मिः 
लीजिये और भोजन के साथ प्रयोग में छाइये । 


खोवा चटनी 
आवश्यक सामग्री--एक पाव ताजे दूध का खोवा, एक पाव शकक्‍क 
एक पाव किशमिश, एक पाव पकी इमली, छ माशें राई, छ माशे सप् 
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जीरा, छ' माशें काछा जीरा, छः माशे छोटी इलायची के दाने, एक तोला 
काली मिर्च, चार आने भर केसर, आधा पाव घी और आधा सेर 

गुलाबजल । 
बनाने की विधि---सर्वप्रथम इमली को पानी में भिगोकर कपडे में 
छानकर रख ले । इलायची, भिर्च और जीरा भी पीसकर रख लीजिये । 
इसके पदचात्‌ कड़ाही मे घी डालकर खोवा भून लीजिये । जब खोबे का रग 
बादामी हो जाय तब उसे आँच पर से उतार लीजिये और किसी चौड़े बतेन 
मे रखकर ठडा कर लीजिये | अब बचे हुए घी को कड़ाही मे डालकर उसमे 
जीरा और राईं डालकर इमली का रस छोक लीजिये ऊपर से उसमें शक्कर 
भी डाल लीजिये । जब उसमे एक उबाल आ जाय तो खोबवा, किशमिश, 
नमक, मसाला, गुलाब, केशर इन सब चीजो को छोड़ दीजिये। जब 
सब पककर गाढा हो जाय तब पतीली आग पर से उतार लें और उसमे 
दो तोलछा कागजी नीबू का रस डाल दीजिये । इसके परचात्‌ इसे किसी 
काँच, मिट्टी या चीनी के साफ बरतने मे रख लीजिये और भोजन के 

समय प्रयोग में राइये। 

खोबे की यह चटनी स्वादिष्ठ और हाजमेदार होती है। यह भूख को 

बढाती हैं। 

लोकी के बीज की चढनी 


आवश्यक सामग्री--लौकी के मुलायम बीज, थोडी-सी सरसों, हरी 
मिर्च, हरा धनियाँ, मीठी नीम के पत्ते, आवश्यकतानुसार नमक और दही । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लौकी के बीजों को धोकर सिर पर 
बारीक पीस लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे दही, तमक, मिर्च, हरा धनियाँ 
तथा पिसी हुईं सरसो डालकर उसे अच्छे प्रकार से मिला लीजिये । 
अब इसमें एक चम्मच घी, जीरा और मीठी नीम के पत्ते का बघार दे 
दीजिये। इस प्रकार जब सब चीजें अच्छी तरह मिल जायें तब इसे किसी 
साफ काँच या चीनी के बतेन में रख लीजिये । इस प्रकार लौकी के बीज 
की चटनी बनकर तैयार हो जायगी। भोजन के साथ इसे प्रयोग मे 
लाइये। यह भी अन्य चटनियो की भाँति स्वादिष्ठ होती है। 
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प्याज की चदनी 

आवश्यक साम्ग्री--अच्छे ताजे प्याज की गॉठ, धरनियाँ, सौफ 
सोठ, काली मिच, काला नमक , कागजी नीबू। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले प्याज को बारीक काट लीजिये 
और धोकर साफ कर लीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमें धनियाँ, सोठ, सौफ, 
काली मिर्च, काछा नमक और नीबू का रस मिलाकर सिल पर पीस 
लीजिये। इन सब चीजो को पीसने के पश्चात्‌ कटे हुए प्याज मे 
मिला दीजिये। इस प्रकार प्याज की चटनी तैयार हो जायगी। इसको 
किसी साफ, कॉँच या चीनी के बर्तन में रख लीजिये। 

किशसिश की चटनी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर बढिया किशमिश, छः माशे केशर, 
आधा पाव अनारदाना, एक छटॉक इलायची, अदरख, चीनी आवश्यकता- 
नुसार सेधा नमक और भुना हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम किशमिश लेकर गर्म पानी मे डाल 
दीजिये जिससे कि वह फूल जाय। जब किशमिश फूल जाय तब उसे 
चीनी द्वारा तैयार की हुईं चाशनी मे खदकाइये । इसके परचात्‌ उसमें 
अनारदाना, केशर और इलायची के दाने पीसकर मिला दीजिये। इसके 
ऊपर सेधा नमक खूब महीन पीसकर भुना हुआ जीरा तथा अदरख 
महीन काटकर डाल दीजिये और उसे चूल्हे से उतारकर किसी साफ 
काॉँच या चीनी के बतेन मे रख लीजिये । भोजन करते समय प्रयोग मे 
लाइये । यह चटनी बहुत ही स्वादिष्ठ और लाभदायक होती है । 

विलायती बेगन की चटनी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर ताजा विलायती बैगन, एक पाव 
अदरख, आधा सेर बादाम, एक सेर इमली, एक पाव किशमिश, एक पाव 
चीनी, एक पाव सिरका, आधा पाव मिर्च, तीन तोले नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बेगन को पतीली मे रखकर बिना पानी 
के आग पर उबारू लीजिये और एक साफ कपडे में छान लीजिये | इसके 
पदचातू उसे दुवारा चूल्हें पर चढ़ाकर उसका पानी जला दीजिये। 


पटनी १३१ 


जब वह पककर गाढा हो जाय तब उसे उतारकर उसमें सब मसाले व 
मेवा मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ अमृतबान में भरकर एक माह तक 
धूप में रखी रहने दीजिये । अदरख कतरकर मिला दीजिये। इस प्रकार 
जब एक माह में यह चटनी तैयार हो जाय, तब इसे भोजन के साथ प्रयोग 
में लावे। यह चटनी भी अन्य चटनियो की भाँति ही स्वादिष्ठ और 
 छाभदायक होती है । 


राषता 


नुकती का रायता 

आवश्यक सामग्री--बेसन, दही या मठठा, नमक, छाल मिर्च, 
तथा भुना व पिसा हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वश्रथम बेसन को एकसार घोलकर मथ 
लीजिये। मथते समय यह ध्यान अवश्य रखना चाहिये कि बेसन न तो 

जधिक गाढा हो और न अधिक पतला ही। न॒कती यदि खस्ता बनानी 
हो तो उसमें चुटकी भर खाने का सोडा या बेकिंग पाउडर मिला दीजिये । 
अव वेसन को छोटे छेद वाली पौनी पर रखकर कडाही के गर्म घी या तेल 
मे, जो चूल्हे पर रखी है, डालते जाइये। उन्हे उलटठ-पुलटकर सेक 
लीजिये और पानी में भीगने के लिए डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ दही 
को मथकर या कपड़े से छानकर एकसार कर लीजिये और उसमे पानी 
मिलाकर थोड़ा पतछा करके आवश्यकतानसार नकती, नमक, छाल मिर्च 
तथा जीरा डालकर मिला दीजिये। अब रायते को मिट्टी या चीनी के 
वर्तन मे हीग और जीरे का धुओँ लगाकर रख दीजिये । शेष नुकती को 
फिर के लिए रख दीजिये । 
* कद्दू का रायता 

आवश्यक साम्ग्री--कद्दू, दही, नमक, मिर्च तथा जीरा । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कद्‌द्‌ लेकर छीछू और काट लीजिये । 
फिर इसको धोकर पानी मे उबाल लीजिये । जब कद्दू उबड कर मुलायम 
हो जावे तब दही को पतला करके कद॒द उसमे डालकर कुचल दीजिये । 
इसके परचात्‌ जब दही में कद॒द मिल जावे तब उसमे नमक,मि्चे तथा भुना 
पिसा हुआ जीरा डालकर मिला दीजिये। इस प्रकार रायता बनकर 
तेयार हो गया। 

लोकी का रायता 
आवश्यक सामग्री--लौकी, दही, नमक, मिर्च तथा जीरा । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम लौकी को छीलकर कद्दूकस में कस* 
लीजिये। उसके बीज अछूग निकालकर लौकी के छरच्छो को पानी में 
उबालने के लिए आग पर रख दीजिये । जब लौकी गल जाय तब उसे 
उतारकर ठडा करके निचोड़ लीजिये। इसके पश्चात्‌ दही को मथकर 
एकसार कर लीजिये और उसमे लौकी के रूच्छे, नमक, सिर्च तथा पिसा 
हुआ जीरा व पानी ड़ारूकर मिला दीजिये। इस प्रकार लोकी का रायता 
बनकर तैयार हो गया। इसे भोजन के समय प्रयोग में लाइये । 


बथुए का रायता 


आवश्यक साम्प्री--बथुआ, दही या मट्ठा, नमक, छाह मिर्च 
तथा भुना और पिसा हुआ जीरा । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बथुए को बीनकर उसकी पत्तियाँ तोड़- 
कर पानी में उबालने को आग पर रख दीजिये । जब पत्तियाँ गल जावे 
तब उन्हें उतार लीजिये और ठण्डा हो जाने के बाद निचोडकर पीस 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ दही मथकर उसमे बथुआ, नमक, मिर्च, भुना 
और पिसा हुआ जीरा तथा थोड़ा सा पानी डालकर रायता तैयार कर 
लीजिये । 

पोदीने का रायता 


आवदयक सामग्री--पोदीने की पत्तियाँ, दही, नमक, लाल मिर्च, 
भुना पिसा हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम हरे पोदीने की पत्तियाँ तोड़कर धोकर 
खूब साफ कर लीजिये और सिल पर महीन पीस लीजिये । अब दही को 
सथकर उसमे पिसा हुआ पोदीना, नमक, मिर्च तथा जीरा पीसकर मिला 


दीजिये और घोल दीजिये । ऊपर से थोड़ा पानी डालकर पतला कय 
लीजिये । 


पोदीने के रायते में हरे पोदीने के स्थान पर सुखाया हुआ पोदीना 
भी प्रयोग में छाया जा सकता हूं। सूखा हुआ पोदीना हर मौसम मे काम 
आ सकता हे । 
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* आलू का रायता 

आवश्यक सामग्री--आलू, दही, नमक, लाल मिर्च तथा भुना 
पिसा हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओं को धोकर उबाल लीजिये। 
जब वे अच्छी तरह गल जायें तब उन्हे उतारकर छील और फोड़कर रख 
लीजिये। इसके पदचात्‌ दही को मथकर उसमें आलू, नमक, मिर्च तथा 
जीरा पीसकर मिला दीजिये। साथ ही थोड़ा-सा पानी भी रायते को 
पतला बनाने के लिए मिला दीजिये। 

कचनार का रायता 

आवश्यक सामग्री--कचनार की कलियाँ, दही, नमक, लाल मिर्च, 
तथा भुना हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कचनार की कलियो के डण्ठल तोड़- 
कर उन्हें खूब धो डालिये। फिर उन्हे आग पर उबाल लीजिये। जब 
वे अच्छी तरह से गल जाये तब उन्हे उतारकर निचोड़ लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ दही को मथकर उसमे कचनार, नमक, मिर्च तथा जीरा डालकर 
मिला दीजिये। रायते को पतला बनाने के लिए उसमें थोड़ा-सा पानी 
मिला दीजिये । 

ककड़ी का रायता 

आवश्यक सामग्री--ताजी ककड़ी, दही, नमक, लाल मिर्च तथा 
भुना और पिसा हुआ जीरा । 

बनाने की विधि--ताजी ककड़ी लेकर धो लीजिये और उसे हल्की- 
हल्की छील डालिये। अब ककड़ी को कह कस में कसकर उसके लरूच्छे 
बना लीजिये। ककड़ी के बीज अछूग कर दीजिये। इसके पश्चात्‌ दही 
को मथकर उसमे ककड़ी के लच्छे, नमक, मिर्च तथा जीरा पीसकर मिला 
दीजिये और थोडा-सा पानी डालकर रायते को पतला कर लीजिये । 

खीरें का रायता 

आवद्ययक सामग्री--ताजा खीरा, दही, नमक, लारू मिर्च तथा 

भुना और पिसा हुआ जीरा । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजा खीरा लेकर धो लीजिये । उसे 
छीलकर कद्दूकस पर कसकर लच्छे बना लीजिये। खीरे के बीजो को 
अलग कर दीजिये । इसके पश्चात्‌ दही को मथकर उसमे खीरे के रूच्छे, 
नमक, मिर्च तथा पिसा हुआ जीरा और थोड़ा-सा पानी मिला दीजिये। 
इस प्रकार खीरे का स्वादिष्ठ रायता बनकर तैयार हो जायगा । 


टदमादर का रायता 


आवश्यक सामग्री--दही, टमाटर, पिसा जीरा, नमक, दालचीनी, 
लाल मिर्च, लौंग तथा इलायची। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम दही को अच्छी तरह फेटकर रख लीजिये । 
अब टमाटर को अच्छी तरह धोकर उसकी गोल फॉके काट लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ दही मे कटे हुए टमाटर डाल दीजिये। उपर से उसमे सब मसाले 
पीसकर मिला दीजिये । यह रायता बहुत ही स्वादिष्ठ तथा स्वास्थ्यवर्धक 
होता है। 
रासतरोई का रायता 


आवश्यक सामग्री--रामतरोई, दही, राई, लाल मिर्च, नमक, हीग 
तथा जीरा। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम नरम-नरम रामतरोईं लेकर कददू- 
कस मे कस लीजिये। फिर थोडे से पानी मे थोड़ा सा दही मिलाकर रामतरोई 
को उसमें उबाल लीजिये। मुलायम हो जाने पर उतारकर ठण्डी कर 
लीजिये और उनका पानी निचोड दीजिये । इसके पश्चात्‌ मीठा दही लेकर 
उसमे रामतरोई डाकूकर फेट लीजिये। ऊपर से राई, नमक, मिर्च, जीरा 
तथा हीग पीसकर दही में मिला दीजिये। इस प्रकार रामतरोई का रायता 


वनकर तैयार हो गया। अब इसे हीग का धुँगार देकर किसी बतेन मे भर 
कर रख लीजिये और भोजन के समय प्रयोग में छाइये । 


खरबूज का रायता 


आवश्यक साम्मग्नी--खरखूजा, दही, नमक, मिर्च, जीरा, राई, लौग, 
लाल मि्चे तथा थोड़ी सी चीनी | 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम कच्चे खरवूजे को छीलकर कद्दूकस मे 
कस लीजिये। खरबूजे के वीज अलग निकाल दीजिये। कसे हुए 
खरबूजे को थोड़े से पानी में उबाल लीजिये। जब वह मुलायम हो जाय 
तब उसे उतारकर दोनो हाथो से दबाकर उसका पानी निचोड दीजियें। 
इसके परचात्‌ दही को अच्छी तरह फेटकर उसमे खरबूजा डालकर मिला 
दीजिये। ऊपर से सब मसालों को पीसकर रायते में डाल दीजिये। रायते 
को स्वादिष्ठ बनाने के लिये उसमे तोले भर चीनी और मिला दीजिये। 

यदि रायता पके खरबूजे का बनाना है तो कुछ कड़े मगर पक्के हुए खर- 
बूजें को खाली कद्दूकस पर कसकर ही दही मे मिला दीजिये | उसे उबालने 
की आवश्यकता नही है। 

कुलफा के साग का रायता 

आवश्यक सामग्री--कुलूफा का ताजा शाक, दही, नमक, राईं, जीरा, 
लाल मिर्च तथा हीग | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कुलफे के शाक को लेकर खूब धो-बीनकर 
साफ कर लीजिये और थोड़े से पानी में उबाल लीजिये । जब शाक उबढरूकर 
गल जाय तब उसे ठण्डा कर उसका पानी निचोड़ दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
दही को अच्छी तरह फेट लीजिये और उसमे कुलरफे को हाथो से मसलकर 
मिला दीजिये। ऊपर से उसमें नमक, जीरा, हीग, राई तथा छाल मिर्च 
पीसकर मिला दीजिये। अब मिट्टी या चीनी के बतेन में हीग का धुआँ 
देकर रायता डाल लीजिये, जिससे रायता सुगन्धित तथा स्वादिष्ठ हो जावे। 
इसके पदचात्‌ भोजन के समय प्रयोग में लाइये। 

गाजर का रायता 


आवद्यक सामग्री--गाजर, दही या मठ्ठा, नमक, मिर्च तथा भुना 
पिसा हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--सवे प्रथम ताजे गाजरो को लेकर छील लीजिये 
और उन्हे अच्छी तरह धोकर साफ करिये। अब उनको कद्दूकसमे कसकर 
रूच्छे वना लीजिये। इसके पश्चात्‌ दही को मथकर या मट्ठ मे उन गाजरो 
के लच्छो को निचोड़कर डाल दीजिये। इसके ऊपर से उसमे नमक, मिर्च 
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तथा जीरा पीसकर मिला दीजिये। इस प्रकार गाजर का रायता बनकर 
तैयार हो जायगा । 

यदि गाजर का रायता मीठा बनाना चाहे तो उसमें नमक के स्थान पर 
शवकर का प्रयोग कीजिये । 


केले का रायता 


आवश्यक साभग्री--पके हुए केले, दही, किशमिश, पिस्ते, चिरौजी 
तथा चीनी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दही को खूब मथ लीजिये । यदि गाढा 
हो तो थोड़ा सा पानी मिलाकर उसे पतला कर लीजिये। अब केलो को छील- 
कर उनको काट-काटकर दही में डाल दीजिये। इसके पढचात्‌ सब मसाला 
उसमें मिलाकर ऊपर से चीनी डालकर मिला दीजिये। इस प्रकार केले का 
भीठा, स्वादिष्ठ रायता बनकर तैयार हो जायगा। 


किशमिदय का सीठा रायता 


आवश्यक सामभ्री--बढ़िया किशमिश, दही, शक्कर, बड़ी इलायची 
तथा बादाम । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम किशमिश को अच्छी तरह धो-बीनकर 
साफ कर लीजिये। अब उसे उबाल लीजिये । जब किशमिश उबलकर 
फूल जाय तब उसे उतार लीजिये। इसके पर्चात्‌ दही को मथकर उसमे 
किशमिश तथा शक्‍कर मिलाकर रायता बना लीजिये। ऊपर से थोडी सी 
बड़ी इलायची पीसकर तथा बादाम छीरकूकर डाल दीजिये । 
रायता बहुत ही स्वादिष्ठ बन जायगा। 


बादाम का रायता 


आवश्यक साम्ग्री--वादाम, दही, नमक, मि्चे, जीरा, लौग तथा 
इलायची आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम वादाम को तोडकर उनकी मीगी निकाल- 
कर करीब दो घण्टे तक पानी में भिगोकर छोड़ दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
जब बादाम नरम पड़ जायें तव उन्हे कददूकस मे कसकर हल्के पानी में थोड़ा 


इससे 
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सा उबाल लीजिये फिर दही को अच्छी तरह मथकर उसमे बादाम तथा 
सब मसाला भून-पीसकर मिला दीजिये। इस प्रकार बादाम का रायता 
बनकर तैयार हो जायगा । 


पिस्ते का रायता 

आवश्यक साम्नग्नी--आधा पाव पिस्ते, तीन पाव दही, लौग, दाल- 
चीनी, इलायची, काली मिर्च तथा नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पिस्तों को कुछ देर पानी में भिगोकर 
रख दीजिये । जब वे मुलायम हो जावे तब उन्हे निकालकर हाथ से मसलूकर 

धो डालिये। इसके पश्चात्‌ उन्हे सिल पर महीन पीस डालिये। अब पिसे 

हुए पिस्तो को साधारणत उवालकर मथे हुए दही मे डालकर मिला दीजिये । 
ऊपर से सब मसाला भूनकर महीन पीस लीजिये और रायते मे मिला दीजिये । 

इस प्रकार पिस्तो का स्वादिष्ठ रायता बनकर तैयार हो जायगा। 
इसे भोजन के समय प्रयोग मे छाइये। 

गुलाबी रायता 

आवद्यक सामग्री--ताजा दही, जीरा, काली मि्चे, जायफल, छोटी 
इलायची, गुलाबजल, नमक, चीनी तथा केशर। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अच्छा ताजा दही लेकर एक कपड़े 
में बाँधकर लटका दीजिये । अब जीरा भूनकर रख लीजिये | काली मिर्च, 
जायफल, इलायची, नमक को पीस लीज़िये और केशर को गुलाबजल मे 
घोल लीजिये। इसके पश्चात्‌ कपड़े मे बँघे हुए दही को लेकर किसी चौडे 
बतंन मे मसाला और दही मिलाकर खूब मथिये। मथते समय बीच-बीच 
मे केशर और गुलाबजल के छीटे मारते जायँ । जब दही मे सब गुलाबजलू 
मिल जाय तब उसमें चीनी और नमक मिला दीजिये। थोडा फेटकर किसी 
साफ बतेन मे रख लीजिये और भोजन के समय प्रयोग मे छाइये । यह रायता 
अत्यन्त स्वादिष्ठ और चित्त को प्रसन्न करनेवाला होता है । 





सोंठ व पना 
कच्चे आम की सोंठ 


आवश्यक सामग्नी--कच्चे आम, नमक, शक्कर, भुता पिसा हुआ 
जीरा, छाल या काली भिर्च तथा किशमिश । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम कच्चे आमो को लेकर छील लीजिये 
और धो-काटकर उबालने को रख दीजिये । जब खटाईं गल जाय तब उसका 
पानी निकालकर फेक दीजिये। खटाई को सिलूपर पीस लीजिये। उस * 
पीसी हुई खटाई को अब लोहे की छलनी में छान लीजिये ताकि वह 
एकसार हो जावे। इसके पद्चात्‌ उसमें शक्कर, नमक, जीरा, मिर्च तथा 
किशमिश आदि मसाले डालकर मिला लीजिये। इस प्रकार कच्चे आम 
की स्वादिष्ठ सोठ वनकर तैयार हो जायगी । 


इसली की सोंठ 


आवद्यक सामग्री--पकी इमली, किशमिश, छहारा, नमक, लाल मिर्च, 
जीरा, इलायची तथा शक्‍कर। 


बनाने को विधि--स्वप्रथम पकी इमली लेकर उसे छीरू लीजिये 
और पानी में भिगो दीजिये। करीब एक घण्टे के पश्चात इमली को 
मसलकर उसकी खटाईं निकाल लीजिये और बीज तथा कूडा निकालकर 
फेक दीजिये । फिर इसको लोहे की छलनी मे छान लीजिये जिससे इसमे 
कूडा शेष न रह जावे। जब इमली की खटाई तैयार हो जाय तब उसमे 
सव मसाला खटाई की सोठ की तरह तैयार करके मिला दीजिये। इस 


प्रकार इमली की सोठ बनकर तैयार हो जायगी। यह गर्मियों मे बहुत 
शीतलता प्रदान करती है तथा लू लगने से बचाती है । 


खाई की सोंठ 


आवश्यक सामग्री--सूखा अमचूर, किशमिश, छहारे, शक्कर, नमक, 
लाल या काली मि्चें, जीरा, बडी इलायची तथा अदरक। 
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बनाने की जिधि--सर्वप्रथम सूखे अमचूर को उवाल लीजिये। जब 
वह गल जाय तो उतारकर उसका पानी फेक दीजिये। अब उस गली हुई 
खटाईं को सिल पर बारीक पीसकर लोहे की छलनी मे थोडा-थोड़ा पानी डाल- 
कर छात्रिये । छानने से खटाई एकसार हो जावेगी। किशमिश और 
छुहारो को भी साफ करके उबाल लीजिये । जब दोनों अच्छी तरह गल जावे 
तब उन्हें उतार लीजिये। छुहारो की गुठली निकालकर उन्हें बारीक काट 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ छती हुईं खटाई मे किशमिश, छुह्ारे, शक्कर तथा 
नमक, मिर्च पीसकर डाल दीजिये। ऊपर से भुना हुआ पिसा जीरा तथा 
पिसी हुईं इलायची भी डाल दीजिये। इस प्रकार खटाईं की सोठ बनकर 
तैयार हो जायगी। 

कुछ लोग शक्कर की जगह गुड भी प्रयोग में छाते है। इसलिए गुड़ को 
पहिले से भिगोकर गला लेना चाहिये। 

मेथी की सोंठ 

आवश्यक सामग्री---डेढ छटॉक मेथी का दाना, एक छटाँक खटाईं की 
साबुत फॉके, हीग, नमक, छाल मिचें, धनियाँ, हल्दी, आधा पाव शक्कर या 
डेढ़ छठाँक गड़। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम 'मेथी के दानों को बीनकर साफ कर 
लीजिये और उबारूकर रख लीजिये। खटाई की फॉको को भी उबाल 
लीजिये और हीग का छौंक तैयार करके मेथी, खटाईं, नमक, मिर्च, धनियाँ, 
हल्दी, शक्कर या गुड तथा पानी डाल दीजिये। जब सोठ पककर तैयार 
हो जाय तब उतारकर प्रयोग मे लाइये। 

यह सोंठ गर्म होती हैं। इसलिए इसका प्रयोग जाड़ो मे करना उचित है । 

आम का पना 

आवद्यक सामग्री--कच्चे आम, नमक, काली मिर्च, भुना और पिसा 
हुआ जीरा, पोदीना, शक्कर आदि । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम कच्चे आमों को अच्छी तरह धोकर 
उबालने को आग पर रख दीजिये । जब आम उवल जाबे तब उन्हें निकालकर 
उनका रस निकाल लीजिये। उस रस मे नमक, काली मिर्च, जीरा, थोड़ा सा 
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पोदीना, शक्कर व थोड़ा सा पानी मिला दीजिये। इस प्रकार आम का 
पता बनकर तैयार हो जायगा। यह गर्मियों मे बहुत लाभ पहुँचाता है। 
लू ऊूग जाने पर इसका सेवन बहुत ही लाभदायक होता है । बहुत से लोग इसमे 
बर्फ मिलाकर श्वेत की तरह पीते हे । 


इसली का पता 


आवश्यक सामग्री--इमली, शक्कर, नमक, मिर्च तथा भुना और 
पिसा हुआ जीरा । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम इसली को धो और छीलकर पानी मे 
भिगो दीजिये। जब वह अच्छी तरह भीग जाय तब उसकी खटाई निकाल- 
कर अलग रख लीजिये और बीज तथा कूडे को फेक दीजिये । इसके परचात्‌ 
इमली में पानी, शक्कर, नमक, मिर्च, जीरा आदि मसाले मिलाकर पना 


तैयार कर लीजिये । यह पना भी आम के पने की तरह बहुत शीतल और 
लाभदायक होता है। 


रोटी 


गेहूँ की रोटी 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम गेहुओ को अच्छी तरह साफ करके चवकी 
पर आटा पिसवा लीजिये। उसी आटे में से आवश्यकतानुसार आठा लेकर 
रोटी बनाने से आधा घटा पहिले पानी मे गूँघ लीजिये और उसे परात या 
थाली में ही गीले कपडे से ढककर रख दीजिये। इसके पश्चात्‌ उस गुँधे हुए 
आठे की लोई बनाकर चकले बेलन की सहायता से गोल-गोल बेल लीजिये । 
जब रोटी बेलकर तैयार हो जाय तब चूल्हें पर तवा गर्म करने के लिए रख 
दीजिये। साथ ही तवे पर पोतनी मिट्टी छूगा दीजिये जिससे कि रोटी तवें 
प्र न चिपके । जब तवा खूब गम हो जाय तब उस बेली हुईं रोटी को तवे पर 
डालकर दोनो तरफ से उलटकर सेक लीजिये। इसके बाद उसी रोटी को 
चुल्हे के घये मे दहकते कोयलो या कंडो की आँच पर सेककर फुला लीजिये। 
जब रोटी सिंक जाय तब उसे निकालकर किसी बत॑न या कटोरदान में 
रख लीजिये । जब रोटी खाय॑ँ तब उसे घी से चुपड़ लीजिये । 


मिस्सी रोटी (गेहूँ-चने की रोटी) 


मिस्सी रोटी या गेहूँ-चने की रोटी लोग कई तरह से बनाते है। कोई 
गेहूँ और चना बराबर मिलाकर बनाते हे, कोई कम गेहूँ और अधिक चना 
तथा कुछ अधिक गेहूँ और कम चना मिलाकर मिस्सी रोटी बनाते हैं । 

बनाने की विधि--एक सेर गेहूँ और एक सेर चने की दाल मिलाकर 
एक साथ आटा पिसा लीजिये। इसके पश्चात्‌ आटे को छानकर पानी में 
गूंधकर सान लीजिये। जव आटा रोटी बनाने के योग्य हो जाय तब उसे 
चकले पर बेलन से बेलकर गेहूँ की रोटी की तरह तवे और चूल्हें के घये मे 
सेक लीजिये। इसके पश्चात्‌ रोटी पर घी रूगाकर दाल या साग के साथ 
खाइये। यह गर्म खाने मे अधिक स्वादिष्ठ लगती है। जितना अधिक घी 
इसके साथ खाने में प्रयोग में लाया जायगा उतनी ही यह स्वादिष्ठ और लाभ- 
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दायक होगी; क्योकि मिस्सी रोटी चने का आठा मिल जाने से खुइ्क हो 
जाती है। कुछ लोग इसे हाथ से बनाकर खाते हैं। 


मिस्सी रोटी (दूसरी विधि) 


आवश्यक सामग्रो--आधा सेर गेहूँ का आटा, आधा सेर चने का आटा, 
आधा पाव घी, आधा सेर दही, एक तोला अजवायन, एक छटॉक अदरख, 
आठ माशे जीरा, छ,. माशे दालचीनी तथा चार तोले नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दालचीनी, नमक और अदरख को सिर 
पर पीस लीजिये और उसे आटे में डालकर अजवायन और जीरा भी मिला 
दीजिये। इसके पश्चात्‌ घी गरम करके दोनो हाथो से सूखें आटे मे मसल- 
कर मिला दीजिये । अब दही को एक कपडे में छानकर उसी के पानी से आटे 
को सानकर कडा गूँघ लीजिये। फिर चकला बेलन की सहायता से कुछ 
मोटी रोटी बेलकर धीमी आँच पर तवा रखकर सेक लीजिये। तवे पर सिंक 
जाने के पदचात्‌ चूल्हे के घये मे कोयलो या कडो की आग पर सेक लीजिये 
और घी से चुपडकर मीठे दही या साग, चटनी के साथ खाइये। यह बहुत 
स्वादिष्ठ और स्वास्थ्यप्रद होती है। 

बेझड़ की रोदी 

बेझड़ की रोटी गेहूँ, जौ और चना तीनो चीजो से मिलकर बनती है। 
अधिकतर इसका रवाज राजपूताने की तरफ ही है। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गेहूँ, जौ और चना तीनो को मिलाकर 
एक साथ पिसा लीजिये। इसके पश्चात्‌ आवश्यकतानुसार आठे को छान- 
कर पानी मिलाकर गूँध लीजिये। गूँधते समय उसमे आवश्यकतानुसार 
नमक मिला दीजिये। फिर इसकी, चकले बेलन की सहायता से या हाथ 
से ही, रोटी बनाकर तबे पर सेक लीजिये। इसके परचात्‌ चूल्हें के घये में 
कोयलो पर सेक लीजिये। भोजन करते समय घी लगाकर दाल या साग 
से इसे खाइये । यह नमकीन रोटी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 


सकक्‍का की रोटी 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम अच्छा मक्का लेंकर चक्की पर महीन 
आटा पिसवा लीजिये। आटा पिसाने से पू्वे मक्का को खब साफ कर लीजिये 
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जिससे कि उसमे मिट्टी न रह जाय । इसके पदचात्‌ आवश्यकतानुसार आठा 
लेकर परात या बडी थाली में आटे में थोड़ा थोडा गर्म पानी डालकर खूब 
ईछिये। जब आटे में लस आ जावे और आटे के टुकडे-टुकड़े न हों तब 
उसमें से आवश्यकतानुसार लोईं बना लीजिये। अब उस लोई को गर्म 
पानी के साथ हल्के-हल्के हाथ से रोटी बढाइये । जब चूल्हे पर तवा खूब गर्म 
हो जाय तब वह रोटी तवे पर रख दीजिये और चिमटे से पछूटकर दोनो ओर 
सेक लीजिये। जब रोटी तबे के ऊपर सिंक जावे तब उसे तवे से हटाकर चूल्हे 
के घये में कोयलो पर डालकर घुमा-धुमाकर सेकिये। जब वह छाल हो 
जाय तब उसे निकालकर उस पर घी लगाइये और दाल या साग के साथ 
खाइये । यह रोटी उड़द की दाल और मेथी के साग के साथ बहुत स्वादिष्ठ 
लगती है। 
बाजरे की रोटी 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बाजरे को साफ करके उसका खूब महीन 
आटा पिसा लीजिये। आटा जितना महीन होगा उतनी ही अच्छी रोटी 
बनेंगी क्योकि मोटे आटे की रोटी बढाने के समय टूट जाती है। महीन आटे 
में लोच अधिक होती है इसलिए वह नही टूठती है। अब आवश्यकतानुसार 
आटा लेकर परात मे थोड़ा-थोडा पानी मिलाकर उसे खूब ईंछो । जब बराबर 
ईंछने से आटे मे लस आ जावे तब पानी के हाथ से रोटी को धीरे धीरे 
बढाइये। इस बात का ध्यान रखना अत्यन्त आवश्यक हैं कि रोटी बढाते 
समय टूटे नहीं। जब रोटी बन जाय तब उसे गर्म तवे पर रख दीजिये। 
अब उसे अन्य रोटियों की तरह दोनों तरफ पलटकर सेकिये। जब 
रोटी तवे पर सिंक जाय तब उसे घये मे मध्यम आग से सेंककर निकाल 
लीजिये। इसके परचात्‌ गर्म घी से तर करके उडद की दाल के साथ भोजन 
करिये। तवे को गर्म करते समय उस पर पोती अवश्य छूगा लीजिये जिससे 
रोटी उस पर चिपके नही । 


चने की रोटी 


बनाने की विधि--चने लेकर उन्हें छान-फटककर साफ कर लीजिये 
और उनका आठा पिसवाकर रख लीजिये। रोटी बनाते समय आवश्यकता- 


अछ जी की उभी8. हा 
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के अनुसार आठा लेकर छान लीजिये और उसमें नमक मिलाकर पानी के साथ 
परात मे गूँध लीजिये। उसमें थोड़ा थोड़ा पानी डालकर खूब अच्छी तरह 
लोच लगाइये। अब उसे आधा घण्टे तक परात मे ढककर रख दीजिये। 
आधा घण्टे के बाद फिर आटे को पानी डालकर ठीक कर लीजिये । इसके 
पदचात्‌ इस आटे की रोटी हाथ से या चकले बेलन से बनाकर तवे पर 
सेकिये । जब यह तवें पर दोनो तरफ खूब सिंक जावे तब इसे चूल्हें के घये 
में सेक लीजिये । चने के आठे की रोटी खुश्क होती है इसलिये इसे अधिक 
घी के साथ खाइये । खाली चने की रोटी बहुत कम लोग खाते हैं। अधिक- 
तर वही लोग खाते है जिनको रक्त-विकार आदि की बीमारी हो जाती है । 


चने की रोटी (दूसरी विधि) 


आवद्यक सामग्री--एक सेर पिसा हुआ चने का बेसन, एक पाव घी, 
आधा सेर दही, आठ माशे मिर्च, एक तोला अजवायन और दो रत्ती हीग। 
बनाने की विधि--हीग, तमक और मिर्च को पीसकर पानी में घोल 
लीजिये | अजवायन, नमक, मिचे और हीग को दही मे मिलाकर फेट लीजिये 
और कुछ देर तक ढेककर रख दीजिये। अब बेसन में गरम पानी मिलाकर 
दही से उसे सान लीजिये। इसके बाद इसे दोनो हाथो से खूब मसलिये, 
अगर अधिक गाढ़ा हो तो थोडा-सा पानी इसमें मिला लीजिये। जब आटे में 
लस आ जाय तब बेसन की लोई बनाकर पानी के सहारे दोनो हाथो से रोटी 
बनाकर मन्द आग से तवे पर सेक लीजिये। जब दोनो ओर सिक जाय 
तब इसे उतारकर चूल्हें के घये मे सेक लीजिये। जब रोटी खूब सिंक जाय 
और कच्ची न रहें तव इसे घये मे से निकालकर घी से चुपडकर, दाल-साग, 
चटनी या अचार के साथ खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 
ज्वार की रोटी 
बनाने की विधि--ज्वार को खूब बीन-फटककर साफ कर लीजिये 
और वबाजरे के आठे की तरह से इसका भी खूब महीन आटा पिसवा लीजिये । 
अब ज्वार के आटे को आवश्यकतानुसार लेकर परात मे गर्म पानी से सानकर 
रख लें। फिर उस सने हुए आटे में से थोड़ा-सा आटा लेकर हाथ से बार-बार 
मसलें, जब आटे मे लोच आ जाय तव उसकी भी हाथ से पानी के सहारे धीरे- 
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धीरे रोटी बढाइये । इसके पश्चात रोटी को आग पर रक्खे हुए गर्म तवे पर 
रख दीजिये, जब तवे पर रोटी दोनों तरफ खूब सिक जाय, तब सावधानी से 
उसे उतारकर चूल्हे के घये मे धीरे-धीरे सेंक लीजिये जिससे कि रोटी टूटने 
न पावे। ज्वार की रोटी को हमेशा दूर की आँच से सेकना चाहिये जिससे 
वह कच्ची न रह जाय। जब रोटी सिककर लाल हो जाय तब उसे घये में 
से निकालकर भोजन करिये। यह रोटी साग से खाने मे अधिक स्वादिष्ट 
लगती है। अधिकतर यह रोटी बादी करती है इसलिए इसे कम ही खाना 
चाहिये । 
चने की दलूभरो रोटी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर चने की दाल, दो रत्ती हीग, छ. माशे 
जीरा, दो लार मि्च, गेहूँ का आटा, थोड़ा सा घी तथा आवश्यकता- 
नुसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम चने की दारू साफ करके खाना बनाने से 
एक घटे पूर्व पानी मे भिगोकर रख दीजिये। जब दाल फूल जाय तब कड़ाही मे 
घी छोडकर हीग, जीरा और छाल मिर्च छोड़ बघार तैयार कर दाल को 
छोक दीजिये तथा ऊपर से आवश्यकतानुसार नमक भी मिला दीजिये और 
ढकक्‍्कन से बन्द करके पकाइये। जब दाल खूब गछ जाय तब उसे सिलू पर 
पीस डालिये। इसके पश्चात्‌ आटा सानकर उसकी रोटी बनाकर तवे पर 
सेक लीजिये और बाद में घये मे अच्छी तरह सेककर फुला लीजिये। अब 
उसे घी से तर कर साग-चटनी आदि से खाइये । यह रोटी बहुत स्वादिष्ठ 
होती है। रोटी बनाने से पहिले यह ध्यान रखना आवश्यक हूँ कि रोटी मे 
दाल की पिट्ठी इस प्रकार भरे कि सेकते समय दाल रोटी से बाहर न निकलने 
पावे। इसलिए दाल अच्छी तरह आटे में चारो तरफ से बन्द करनी चाहिये । 

उर्दे की रोठी 


आवश्यक सॉमग्री--गेहूँ का आटा एक सेर, उर्द का आटा एक पाव, 
हीग दो रत्ती, अदरख दो तोला, छाल मिर्च चार तोला और नमक तीन तोला । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम उर्दे को छान-बीनकर साफ कर लीजिये 
और चकक्‍की पर पिसवा लीजिये। रोटी पकाते समय गेहूँ ओर उ्दे का आटा 
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आवश्यकतानसार मिलाकर, गम पानी मे सान लीजिये। सानते समय उसमे 
हीग, अदरख, छाल मिच और नमक पीसकर मिला दीजिये और आटे को 
भिगोकर भीगे कपडे से ढककर रख लीजिये। आधा घण्टे के बाद आटे को 
थोडा-थोडा पानी मिलाकर फिर गूँधिये और लोईं बनाकर चकले पर बेलन 
से रोटी बेल लीजिये । जब रोटी बनकर तैयार हो जाय तब उसे तवे पर सेक 
लीजिये और बाद मे उसे चुल्हे के घये मे कोयलो पर सेक लीजिये। जब रोटी 
सिंककर सर्ख हो जाय तब उसे घये में से निकाल, राख झाड़कर घी छगाकर 


दाल, साग या चटनी के साथ खाइये। इसी प्रकार हरएक दाल की रोटी 
बनाई जा सकती हे । 


गेहूँ-उड़द की रोटी 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर गेहूँ का आटा, आधा सेर उडद का 
आठा, तीन तोले नमक, छ माशे लाल मिचे, आधी छटॉक अदरख, दो 
रत्ती हीग और आवश्यकतानुसार घी । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम गेहूँ और उड़द के बराबर-बराबर आटे 
में नमक, मि्चे, अदरख, हीग पीसकर मिला दीजिये। इसके पदचात आदे 
में पानी मिलाकर परात में गंध लीजिये। अब पानी लरगगाकर हाथ से पनपथी 
रोटी बनाकर मध्यम आग में तवे पर सेक लीजिये। जब रोटी तवे पर दोनों 
ओर सिक जावे तब उसे चूल्हें के घये मे कोयलों पर सेंक लीजिये। जब 
रोटी अच्छी तरह सिक जावे तव घये में से निकाल अच्छी तरह राख झाडकर 
घी से चुपड लीजिये। अब रोटी को गरमा-गरम दाल, साग, चटनी, अचार 


या दही के साथ खाइये। यह रोटी वहत ही स्वादिप्ठ और स्वास्थ्यवरद्धक 
होती है। 
गेह-मेंग़ की रोटी 
न 208 अप हक ताच पाव जहँ और एक पाव मँग लेकर 
हक इिय आर छान्र-बानकर साफ करके चक्‍की पर आटा पिसा 
ज। जत आवश्यकतानुवाद आठ लेकर उसमें नमक-मिर्च आदि 
मसाले मिलाकर पानी दे दाद 


वीजिये। इसके पहचात्‌ इसकी हाथ पे 
पानी के साथ पनपथी रोटी वदाउरल छोर बचे में अच्छी तरह सेहरर भी 
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लगाकर गरमागरम खाइये। गेहू-मूंग की रोटी दाल की अपेक्षा साग आदि 
के साथ खाने में अधिक स्वादिष्ठ छगती है। यदि आप बिना मसाले की 
रोटी बनाना चाहे तो वना सकते है । 
अधिकतर गेहू-मूँग की रोटी का प्रयोग वर्षाऋतु में ही किया जाता है। 
दलभरी रोटी 


आवश्यक सामग्री--उडद की दाल, गेहूँ का आठा, आधी छटाँक 
धनियाँ, दो तोले नमक, चार माशे लाल मिर्च, दो माशें लौग, तीन माशे दाल- 
चीनी, दो रत्ती हीग, छ. माशे सोठ तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम उड़द की दाल पानी में भिगो दीजिये । 
जब वह फूल जाय तो उसे धोकर सिल पर पीस लीजिये। गेहूँ के आटे को 
पानी के साथ सानकर फूलने को रख दीजिये। अब सब मसालो को पीसकर 
पिट्ठी मे मिला दीजिये। आटे मे नमक मिलाकर गूध लीजिये । इसके पश्चात्‌ 
गुँघे हुए आटे की लोईं बनाकर दाल की पीठी उसमे भरकर पलेथन के सहारे 
चकले पर बेलकर चूल्हे पर चढे हुए तवे पर सेक लीजिये। जब रोटी तवे पर 
अच्छी तरह सिक जाय तब उसे चूल्हें के घये मे सेक लीजिये। जब अच्छी 
तरह सिंक जाय तब रोटी को घी से चुपडक्र साग, दाल या चटनी से खाइये । 
यह रोटी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है तथा प्रत्येक दाल की पीठी बनाकर बनाई 
जा सकती है। 

आल की भरवों रोटी 


आवद्यक सामग्री--एक सेर अच्छे बडे-बड़े आलू, तीन पाव आटा, 
तीन तोले नमक, आठ माशे लाल मिच, दो रत्ती हीग, चार माशे जीरा, आधा 
छटॉक हरा धनियाँ और घी । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम आलू को पतीली में आगपर चढ़ाकर उबाल 
लीजिये। आटे क्रो पानी के साथ कड़ा गूँध लीजिये और उसे थोड़ी देर तक 
फूलने के लिए पानी में भिगो दीजिये | अब उबले आलुओ को छील डालिये। 
इसके पश्चात्‌ सब मसालो को एक साथ मिलाकर सिल पर पीस लीजिये। 
अब आटे को दुबारा गूंघकर उसकी लोई बना लीजिये और उनमे आलू की 
पिटूठी भरकर चकले पर रोटी की तरह बेल लीजिये और तवे पर सेककर 
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घये में फुला लीजिये । सेकते समय आग तेज न हो, इस बात का ध्यान 
अवश्य रखिये , क्योकि तेज आग से रोटी जल जाने का डर रहता है। रोटी 
तैयार हो जाने पर घी से चुपडकर दाल, साग, दही या चटनी के साथ खाइये । 
आल-मटर की भरवोॉ रोटी 
आवश्यक सामग्रो--आधा सेर मटर के दाने, एक पाव आलू , एक सेर 
आटा, छ. माशे जीरा, दो रत्ती हीग, छाल मिर्च, नमक, घी तथा गरम मसाला । 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम मटर को छीलकर दाने अछूग निकाल- 
कर रख लीजिये। आलुओ को कतरकर चार-चार टुकडे कर लीजिये ओर 
इनको कडाही में घी डाछकर सब मसालो के साथ छौक दीजिये । ऊपर से 
हीग पानी में घोलकर उसमे मिला दीजिये । जब आलू-मटर गलर जाये तब 
उसमे गरम मसाला मिलाकर सिल पर पीस लीजिये। इसके पश्चात्‌ आठे 
को गूंधकर उसकी लोई बना लीजिये और उनमे आलू-मटर की पिट्ठी , 
भरकर चकले पर बेलकर रोटी बना लीजिये। अब उसे तवें पर और 
घये में सेककर घी से चुपडकर दही तथा चटनी आदि के साथ खाइये । 
यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 
बथुआ के साग की भरवाँ रोटी 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर बथुआ का साग, एक सेर आठा, एक 
तोला तमक, छ. माशे लाल मिर्च, दो रत्ती हीग तथा घी। 
बनाने की विधि--सबसे पहिले बथुआ का ताजा साग लेकर उसे बीन- 
कर धो डालिये जिससे उसकी मिट्टी साफ हो जाय । अब बथुआ को पतीली में 
पाती के साथ आग पर उबाल लीजिये और उसे ठण्डा कर दोनो हाथो से दबा- 
कर उसका पानी निचोड लीजिये। उसमे सब मसाले मिलाकर सिल पर 
पीस लीजिये और पिट्ठी तैयार कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ आटे को रख, 
गूंधकर उसकी लोई बना लीजिये और उनमे पिट्ठी भरकर चकले पर बेल- 
कर रोटी बना लीजिये और तवे तथा घये मे खूब सेक लीजिये । सिंक जाने 
पर घी से चुपड़कर साग, दाल, दही या चटनी से खाइये। यह रोटी बहुत 
ही स्वादिष्ठ, स्वास्थ्यकर और हाजमेदार होती है। गाँव के लोग इस रोटी 
को भट्ठे के साथ भी खाते है । 


१५० पाक-२रतल्लाकर 
खमीरी रोटी 


आवश्यक सामग्री--एक पाव गेहूँ का मैंदा, चार माशे पिसी हुईं सौफ, 
आधी छठाँक चीनी, एक पाव खट्टा दही, एक सेर आठा, सवा सेर गरम दूध, 
एक तोला नमक और घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सब चीजो को एक साथ मिलाकर पानी 
के साथ खूब फेट लीजिये। जब वह खूब फूल जाय तब उसे थोडा-सा पानी 
में टपकाकर देख लीजिये; अगर वह पानी के ऊपर तैरने छगे तो समझ 
लीजिये कि ठीक है। यदि न तेरे तो उसको और फेट लीजिये। जब खूब 
फिट जाय तब उसे किसी बर्तन में बन्द करके एक दिन तक रख दीजिये। दूसरे 
दिन निकालने पर खमीर तैयार हो जायगा। 

अब आटे में खमीर और नमक मिलाकर दूध में गंध डालिये। जब आटे 
में खूब लोच आ जाय तब उसे किसी बर्तन मे दो घण्टे तक बन्द करके रख 
दीजिये। इसके पश्चात्‌ गरम घी हाथो मे छगाकर उस आटे को और गूँधे । 
अब इस आटे की पलेथन के साथ रोटी बनाइये और तवे तथा चूल्हे के घये मे 
खूब सेक लीजिये। सिंक जाने के परचात्‌ रोटी को कपडे से पोछकर घी मे 
डुबो दीजिये। इस प्रकार खमीरी रोटी बनकर तैयार हो जायगी। इस रोटी 
में मिठास होती है। यह बहुत ही हाजमेदार होती है । 

खमीरी रोटी ( दूसरी विधि ) 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर मेदा, सवा पाव दूध , आधा पाव घी, 
दो तोला खमीर, डेढ तोला मिश्री तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--सरववप्रथम मैदा मे सब चीजो को एक साथ मिलाकर 
सान डालिये और उसे दोनो हाथो से खूब मसल लीजिये। इसके पश्चात्‌ 
उसकी रोटी बनाकर तवे पर थोड़ा-थोडा घी लगाकर सेक लीजिये । जब रोटी 
सिककर बादामी रग की हो जाय तब उसे तवे पर से उतारकर किसी बेन 
में घी मे ड्बोकर रख दीजिये। कुछ देर के बाद इसे खाइये। यह रोटी भी 
बहुत स्वादिष्ठ होती है। 

खमीरी रोटी का प्रयोग अधिकतर काश्मीरी, पजाबी, मुसलमान तथा 
अन्य पढे-लिखे लोग करते हे । यह बहुत ही स्वादिष्ठ तथा पाचक होती है । 
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अछती रोटी 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम केले के खम्भे को कुंचलछकर उसका रस 
निकाल लीजिये । इसके पर्चात्‌ केले के पानी में आटा गूँध लीजिये और चकले 
पर बेलकर उसकी रोटी बना लीजिये। उस रोटी को भी अन्य प्रकार की 
रोटियो की तरह ही तबे और घये मे सेक लीजिये। यदि केले के सम्भे का 
पानी न हो तो उसके स्थान पर मूली का पानी या दूध भी प्रयोग मे छा 
सकते हे । 

यह रोटी अधिकतर दक्षिण के लोगो में बहुत प्रचलित है । यह रोटी 
कई दिन तक काम देती है। सफर मे साथ रखने के लिए बहुत ही उपयोगी 
हैं। यह बहुत मीठी लगती है। इस रोटी को गेहूँ, जौ, मक्का आदि के आटो 
से बनाया जा सकता है । 

अछती रोदी ( दूसरी विधि ) 

बनाने की विधि--बिना बीज के हरूम्बे बेगन लेकर चाकू से छील 
लीजिये और उन्हें पतीली या कडाही में पानी के साथ आग पर चढा 
दीजिये। वर्तन का मुँह ढक दीजिये जिससे उसकी भाप बाहर न निकल 
सके । जब बेगन अच्छी तरह से गल जाये तब उन्हें चूल्हें से उत्तारकर ठण्डा 
कर लीजिये। अब बेगन के साथ आटे को सान लीजिये और रोटी बनाकर तवे 
और चूल्हे के घये मे सेक लीजिये। रोटी पक जाने पर खाइये । यह रोटी बहुत 
ही स्वादिष्ठ होती है। इसे अधिकतर सफर करनेवाले लोग ही प्रयोग मे 


लाते है । दक्षिण में इस रोटी का बहुत प्रचार है। यह अधिक समय तक 
रबखी रहने पर भी खराब नही होती है । 


यह रोटी बेगन के अलावा लोकी, तरोई, काशीफल आदि तरकारियो 

द्वारा भी बनाई जा सकती हैं। 
रे चपाती या तन्‍्दूरी रोटी 

बचाने की विधि---सर्वप्रथम गेहूँ को छान-फटककर महीन आठा 
पिसवा लीजिये। अब आटे को परात में पानी के साथ गाढा गूंघ लीजिये 
और करीब बीस मिनट तक रखा रहने दीजिये। बीस मिनट के पश्चात 
उस आटे को फिर थोड़ा-थोडा पानी डालकर गूँघिये) इसके पश्चात्‌ आटे 
की लोई बनाकर चकले पर बेलन से वेलिये। इससे पहिले तन्दूर जलाकर 
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रख दीजिये। जब तन्दूर जलकर खूब गरम हो जाय तो रोटी को गीले 
कपडे पर रखकर तन्‍्दूर के अन्दर किनारे पर चिपकाते जाइये। 
जब तन्‍्दूर में चारो तरफ रोटी चिपक जाय तब उसका मुँह किसी बर्तन से 
वन्द कर दीजिये। थोडी देर में जब तन्दूर में रोटी सिंक-सिंककर गिर जावें 
तब उनको बाहर निकाल लीजिये और किसी कपड़े से पोछकर घी छंगाकर 
या विना घी के ही दाल-साग, गोश्त आदि के साथ खाइये। गोश्त या आलू 
के साग के साथ खाने में तन्दूरी रोटी बहुत ही स्वादिष्ठ लगती है । यदि कोई 
रोटी तन्दूर मे चिपकी रह जाय तो समझ लेना चाहिये कि वह अभी कच्ची है। 
इसलिए तन्दूर को फिर थोडी देर के लिए ढक दीजिये। जब रोटी सिंककर 
छूट जाय तब उसे तन्दूर मे से निकाल लीजिये । 


पापड़ 
मूंग की दाल के पापड़ 


आवश्यक सामग्रो--दो सेर मूंग की दाल, आधा पाव नमक, एक छटॉक 
गलाबी सज्जी, एक छटॉक इलायची, सफेद जीरा, घी, तेल या दही । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम उर्द की दाल की तरह मूँग की दाल को 
भी मोया लगाकर ओखली में छड लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसे खूब साफ 
करके उसमे सज्जी, नमक मिलाकर महीन पिसवा लीजिये। अब सफेद 
मिर्च का मोटा चूरा, इलायची का मोटा चूरा तथा सफेद जीरे का पानी और 
घी, तेल या दही का मोयत डालकर उस आटे को पानी में कडा गूँध लीजिये | 
उसे ओखली मे मसल से कटकर रख दीजिये । दूसरे दिन उस गूँघे हुए 
आठे की अन्दाज से लोई बनाकर चकले बेलन की सहायता से पतले- 
पतले एकसार पापड़ बेलकर सुखा लीजिये । जब खाना हो तो घी में या 
या अंगारों पर सूखे भूनकर खाइये । 
उर्दे की दाल के पापड़ 
आवश्यक सामग्री--दो सेर उदे की दाल, आधा पाव नमक, एक छटॉक 
गुलाबी सज्जी, एक छटाँक सफेद मिर्च, एक छटॉक बड़ी इलायची, आधा पाव 
सफेद जीरा, घी, तेल या आधपाव दही । 
बचाने की विधि--सर्वप्रथम उर्दे की दाल में घी, तेल अथवा दूध का 
भोया लगाकर धूप में सुखा लीजिये। उनको ओखली में छडकर दाल के 
छिलके अछूग कर लीजिये । दाल को बीनकर अच्छी तरह साफ कर लीजिये 
ताकि उसमें कोई ककड, छिलका या सावत उर्दे न रह जाय | इसके पश्चात 
दाल में तमक और सज्जी मिलाकर खूब वारीक मैदा जैसी पिसवाकर महीन 
चलती में छान लीजिये । अब उसमे मिर्च और इलायची के दाने मोटे कटकर 
मिला दीजिये। इन दोनो को कूटते समय इस बात का ध्यान रखना अत्यन्त 
आवश्यक हूँ कि ये महीन न हो जावे जिसे डालने से पापड़ काले हो जायेगे । 
सफेद जीरा पानी से भिगोकर रख दीजिये। जब जीरे का रग पानी में आ 
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जावे तब निथारकर जीरे का पानी भी उर्द के आटे में मिला दीजिये। उसी 
में घी, तेल या दही का मोयन डाल दीजिये | इसके पश्चात्‌ आटे को पानी से 
गूंधकर कडा कर लीजिये । इस गुँधे हुए आटे को ओखली में मसल से घी छगा- 
लगाकर खूब कूटिये ताकि पापड खस्ता बने। अब आटे की लोईं बनाकर 
घी लगा कर किसी बतेन में ठककर रख दीजिये जिससे हवा लगने से वे सूख 
न जावें। दूसरे दिन जब मसाला आटे में खूब मिल जाय तब छोटी छोटी लोई 
काटकर चकले पर बेलन से पतले बेल लीजिये। यदि पापड चिपकता हो 
तो चकले और बेलन पर कभी कभी घी लगाते जाइये। बिले हुए पापडो को 
धूप मे सुखाकर उन्हे किसी साफ बर्तेन में भरकर रख दीजिये। खाते समय 
उन्हें घी में या अगारो पर सूखे सेंककर खाइये । ये बहुत ही स्वादिष्ठ होते है। 
आल के पापड़ 
आवश्यक सामग्री-दो सेर लाल लसदार आलू , नमक, मिर्च, जीरा आदि 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम आलुओ को पतीली मे उबाल लीजिये। 
जब गल जायें तब उन्हे उतार लीजिये। एक बेन मे नमक, मिर्च तथा जीरा 
रख लीजिये। अब एक-एक आल को छीलकर साथ ही साथ पीस लीजिये। 
जब वह खब महीन पिस जाय तब उसमे नमक-सिर्चे और जीरा मिलाकर लोईं 
बना लीजिये । अब लोईं को चकले पर रखकर बेलन के सहारे खूब पतले बेल- 
क्र कपडे, चारपाईं या डलियो पर सुखा लीजिये । सूख जाने के पश्चात्‌ इन्हे 
किसी बतेन मे रख लीजिये और भोजन या नाइते के समय सेककर खाइये। 
यह॒पापड बहुत स्वादिष्ठ होते है। 
साबूदाने के पापड़ 
आवश्यक सामग्री--अच्छे साफ साबूदाने, नमक, काली मि्चे आदि। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम साबूदानों को साफ कर लीजिये। एक 
पतीली में पाती डालकर आग पर रख दीजिये। जब पानी उबर जाय तब 
उसमें साबूदाने डाछ दीजिये, साथ ही नमक और पिसी हुईं काली मिर्च भी 
मिला दीजिये । इसको चमने चलाते रण उसमें गुठले न पडने 
पावे। जब साबूदाने गा _ बह उन, हु । और घुलें कपड़े 
पर धूप मे गरम-गरम फ * .. ४, , » जावे तब उन्हें 
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छुडाकर किसी बेन मे रख लीजिये। आवश्यकता के समय इन पापडो को 
तलकर खाइये। ये पापड बहुत ही स्वादिष्ठ तथा रोगी को लाभ पहुँचाने- 
वाले होते है। 
भाष के पापड़ 
. आवश्यक सामग्री---आधा सेर महीन पिसा हुआ मैदा, दो चुटकी पापड़- 
सज्जी, नमक, लाल मिचच, जीरा तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैदा मे सज्जी, पापड़, नमक, छाह़ मिचे 

तथा बिना भुना हुआ जीरा मिला दीजिये। अब इस मैदा को थोडा-थोडा 
पानी डाकूकर खूब पतला घोल लीजिये ताकि उसकी सब गाँठे टूठ जायेँ। 
इधर चूल्हे पर एक पतीली में पानी भरकर उबालने के लिए रख दीजिये। 
जब पानी उबलने छंगे तब दो तइतरी लेकर उनमे बारी-बारी से चिकनाई 
लगाकर घुला हुआ एक चमचा मैदा डाल दीजिये । और उसे पतीली पर रख- 
कर किसी बतैन से ढक दीजिये । थोडी देर मे ही तश्तरी मे पापड जम जायगा। 
जमने के पश्चात्‌ तश्तरी नीचे उतारकर पापड के कुछ ठण्डा होने के बाद 
चाकू से चारों ओर घुमाकर पापड अलग कर लीजिये और उसे धूप में सुखा 
लीजिये। जब पापड खूब सूख जाय तब भोजन के समय घी मे तलकर खाइये। 
यह भी बहुत स्वादिष्ठ होता है। 


खिचड़ी 
दाल-चावल की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--मूँग की दाल, चावल, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, 
जहा, एने मसरलय तवा छुटी हुईं चोंठ। 

उदादे को दिधि--सर्वप्रवम मूँग की घुली हुईं दाल तथा दाल के 
परारर चाइल लेकर पतीली में डालिये और पानी डालकर आग पर रख 
शोशणिये। एद्ध उच्चझें उफान आने लगे तव पिसी हुईं छाल मिर्च तथा थोडा सा 
भर पषाओाः और सोंठ डालकर ढक दीजिये। जव खिचड़ी पककर अच्छी 
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जब इसमें एक उबाल आ जावे तब नमक और अदरख काटकर डाल दीजिये। 
जव दाल चावल अच्छी तरह गर जावे तब उसमे घी, हीग, जीरा, छाल मिर्च 
आदि सब मसालो को घी मे भूलकर छौक दे दीजिये । इसके पद्चात्‌ उसमे 
गर्म मसाला डालकर गर्म-गर्म खाइये । 

यह दही या पापड़ के साथ खाने मे अत्यन्त स्वादिष्ठ लगती है । 


मूँग को खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--डेंढ पाव चावल, एक पाव मूँग की दाल, एक 
उर्टांक घी, दो माशे जीरा, आधी रत्ती हीग, छाल मिर्च, एक माशे हल्दी, डेंढ 
तोले नमक तथा गर्म मसाला । 

बनाने की विधि--मूँग की दाल और चावलो को धो-बीनकर साफ 
कर लीजिये | अब उसे चार बार पानी मे धोकर पतीली मे जीरा, हीग, लाल 
आदि मसालो को भून लीजिये । जब मसाले में से खुशबू आने लगे तब उसमे 
दाल-चावल और करीब डेढ सेर पानी पतीली में डाल दीजिये । ऊपर से 
हल्दी और नमक डाल उसे चमचे से चलाकर पतीली का मुँह ढक दीजिये । 
जब खिचडी पक जाय तब उतारकर कोयलो पर रख दीजिये और उसमे थोडा- 
सा घी डाल दीजिये। जब खिचडी अच्छी तरह पक जाय तब उसम गरम 
मसाला डालकर पापड़ या दही से खाइये । यह खाने मे बहुत स्वादिष्ठ होती है । 


चने की खिचड़ी 

आवद्यक सामग्री--पावभर चावल, आधा पाव चने की दाल, हल्दी, 
नमक, काला जीरा, धनियाँ, बडी इलायची, काली मिर्च, लौग, तेजपात तथा 
घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दाल और चावलों को अलग-अलग बीन- 
कर पाती मे धो लीजिये। चने की दाल को पानी में आधे घण्टे तक भिगो- 
कर रख दीजिये। जब दाल फूछ जाय तब आग जछाकर थोड़ा सा तेजपात 
घी मे भूनकर चने की दाछ को छौक दीजियें। जब दाल, घी मे अच्छी तरह 
भुन जाय तब उसमे हल्दी, जीरा, धनियाँ, इलायची, लौग और काली मिर्च 
आवश्यकतानुसार डालकर दारू के साथ भून लीजिये । जब वह भुन जाय 
तब उसमे पानी डाल दीजिये, साथ ही चावल डालकर वर्तेन को ढक 


खिचड़ी 


दाल-चावल की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--मूँग की दाल, चावल, नमक, हल्दी, छाल मिचे, 
लोग, गर्म मसाला तथा कुटी हुईं स्ोठ। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मूँग की धुली हुई दाल तथा दाल के 
वरावर चावल लेकर पतीली मे डालिये और पानी डालकर आग पर रख 
दीजिये | जब उसमे उफान आने लगे तब पिसी हुईं छाल मिचे तथा थोडा सा 
गर्म मसाला और सोठ डालकर ढेक दीजिये। जब खिचडी पककर अच्छी 
तरह घुट जावे तब उसे उतारकर उसमे लोग का छौक लगाइये । 

खिचडी यदि किसी मरीज को खिलानी हो तो खिचड़ी पतली पकाइये | 

अरहर की दाल की खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--अरहर की दाल, नमक, हल्दी, लाल मिचे, लौग, 
तथा जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वेग्रथम अरहर की दाल को बीन-धोकर साफ 
कर लीजिये। अब दाल में नमक-हल्दी मिल्यकर आग पर चढा दीजिये । 
जब उसमे उफान आ जावे तब चावलो को भी धो-बीनकर साफ करके दाल 
मे मिला दीजिये। ऊपर से उनमे छाल मि्चे पीसकर डाल दीजिये। जब 
खिचड़ी पककर घुट जाय तब उसमे लौग-जीरे का छौक लगा दीजिये। 


उद की खिचड़ी 
आवद्यक सामग्री--डेढ पाव चावल, आधा पाव उदे की दाल, हल्दी, 
डेढ तोले नमक, आधी रत्ती हीग, एक माशे जीरा, लाछ मिचें, अदरख 
तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम दाल-चावलो को खूब बीन-फटककर 


साफ कर लीजिये। फिर पानी से खूब घोइये । अब इनको तीन-चार पानी में 
धोने के पश्चात्‌ पतीली मे पानी और हल्दी डालकर आग पर चढा दीजिये। 
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जब इसमे एक उबाल आ जावे तब नमक और अदरख काटकर डाल दीजिये। 
जब दाल चावल अच्छी तरह गल जावे तब उसमे घी, हीग, जीरा, छाल मिरचे 
आदि सब मसालों को घी मे भूलकर छौक दें दीजिये । इसके पछचात्‌ उसमे 
गर्म मसाला डालकर गर्म-गर्म खाइये । 

यह दही या पापड के साथ खाने में अत्यन्त स्वादिष्ठ लगती है । 


मूँग को खिचड़ी 
आवद्यक सामग्री---डेढ पाव चावरू, एक पाव मूँग की दाल, एक 
छरक घी, दो माशे जीरा, आधी रत्ती हीग, छाल मिर्च, एक माशे हल्दी, डेढ़ 
तोले नमक तथा गर्म मसाला । 
बनाने की विधि--मूँग की दाल और चावलो को धो-बीनकर साफ 
कर लीजिये | अब उसे चार बार पानी मे धोकर पतीली में जीरा, होग, छाल 
आदि मसालो को भून लीजिये । जब मसाले में से खुशबू आने लगे तब उसमे 
दाल-चावल और करीब डेढ सेर पानी पतीली मे डाल दीजिये । ऊपर से 
हल्दी और नमक डाल उसे चमचे से चलाकर पतीली का मुँह ढक दीजिये । 
जब खिचडी पक जाय तब उतारकर कोयलो पर रख दीजिये और उसमे थोड़ा- 
सा घी डाल दीजिये। जब खिचडी अच्छी तरह पक जाय तब उसम गर्म 
मसाला डालकर पापड़ या दही से खाइये । यह खाने में बहुत स्वादिष्ठ होती है । 
चने की खिचड़ी 
आवदयक सामग्री--पावभर चावछ, आधा पाव चने की दाल, हह्दी, 
नमक, काला जीरा, धनियाँ, बडी इलायची, काली मिर्च, लोग, तेजपात तथा 
घी। 
बनाने की विधि---सर्वप्रथम दाल और चावलो को अलग-अछूग बीन- 
कर पानी में घो लीजिये। चने की दाल को पानी में हक 
कर रख दीजिये। जव दाल फूल जाय तब आग जलाकर 
घी में भूनकर चने की दाल को छौक दीजिये। जव दाल ॥ 


भुन जाय तब उसमे हल्दी, जीरा, धनियाँ, इलायची, लोग दे 


आवश्यकतानुसार डालकर दाल के साथ भून लीजिये । ० 
तब उसमे पानी डाल दीजिये, साथ ही चावलढू डालकर 


खिचड़ी 


दाल-चावल की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--मूँग की दाल, चावल, नमक, हल्दी, छाल मिचे, 
लौग, गर्म मसाला तथा कुटी हुईं सोठ। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मूँग की धुली हुईं दाल तथा दाल के 
बराबर चावल लेकर पतीली मे डालिये और पानी डाढकर आग पर रख 
दीजिये। जब उसमे उफान आने छगे तब पिसी हुईं छाल मिर्च तथा थोडा सा 
गर्म ससाला और सोठ डालकर ढक दीजिये। जब खिचडी पककर अच्छी 
तरह घुट जाबे तब उसे उतारकर उसमे लौग का छौक लगाइये । 

खिचडी यदि किसी मरीज को खिलानी हो तो खिचड़ी पतली पकाइये । 

अरहर की दाल की खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--अरहर की दाल, नमक, हल्दी, छाल मि्च, लौग, 
तथा जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अरहर की दारू को बीन-धोकर साफ 
कर लीजिये। अब दाल में नमक-हलदी मिलाकर आग पर चढा दीजिये। 
जब उसमे उफान आ जावे तब चावलो को भी धो-बीनकर साफ करके दाल 
में मिला दीजिये। ऊपर से उनमे छाल मिर्च पीसकर डाल दीजिये। जब 
खिचड़ी पककर घुट जाय तब उसमे लौग-जीरे का छौक लगा दीजिये । 


उदे की खिचड़ी 
आवश्यक सामग्री--डेढ़ पाव चावल, आधा पाव उदे की दाल, हल्दी, 
डेढ तोले नमक, आधी रत्ती हीग, एक माशे जीरा, छाल मिचे, अदरख 
तथा घी। 
बनाने की विधि--सव्वेप्रथम दाल-चावलो को खूब बीन-फटककर 


साफ कर लीजिये। फिर पानी से खूब धोइये। अब इनको तीन-चार पानी मे 
घोने के पश्चात्‌ पतीली में पानी और हल्दी डालकर आग पर चढ़ा दीजिये। 


[| 
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जब इसमे एक उबाल आ जावे तब नमक और अदरख काटकर डाल दीजिये। 
जब दाल चावल अच्छी तरह गल जावे तब उसमे घी, हीग, जीरा, छाल मिर्च 
आदि सब मसालो को घी मे भूनकर छौक दे दीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे 
गर्म मसाला डालकर गर्म-गर्म खाइये । 

यह दही या पापड़ के साथ खाने में अत्यन्त स्वादिष्ठ लगती है। 

मूंग को खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--डेंढ पाव चावल, एक पाव मूँग की दाल, एक 
छठटाँक घी, दो माशे जीरा, आधी रत्ती हीग, छाल मिर्च, एक माशे हल्दी, डेढ 
तोले नमक तथा गर्म मसाला | 

बनाने की विधि--मूँग की दाल और चावलो को धो-बीनकर साफ 
कर लीजिये । अब उसे चार बार पानी मे धोकर पतीली में जीरा, हीग, लाल 
आदि मसालो को भून लीजिये । जब मसाले मे से खुशबू आने लगे तब उसमे 
दाल-चावल और करीब डेढ सेर पानी पतीली मे डाल दीजियें। ऊपर से 
हल्दी और नमक डाल उसे चमचे से चलाकर पतीली का मुँह ढक दीजिये । 
जब खिचडी पक जाय तब उतारकर कोयलो पर रख दीजिये और उसमे थोड़ा- 
सा घी डाल दीजिये। जब खिचडी अच्छी तरह पक जाय तब उसम गरम 
मसाला डालकर पापड या दही से खाइये । यह खाने मे बहुत स्वादिष्ठ होती है । 


चने की खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--पावभर चावल, आधा पाव चने की दाल, हल्दी, 
नमक, काला जीरा, धनियाँ, वडी इलायची, काली मिचे, लौग, तेजपात तथा 
घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दाल और चावलो को अलूग-अरूग बीन- 
कर पानी में धो लीजिये। चने की दाल को पानी में आधे घण्टे तक भिगो- 
कर रख दीजिये। जब दाल फूल जाय तब आग जलाकर थोड़ा सा तेजपात 
घी मे भूनकर चने की दाछ को छौक दीजिये। जब दाल घी मे अच्छी तरह 
भुन जाय तब उसमे हल्दी, जीरा, धनियाँ, इलायची, लौग और काली मिर्च 
आवश्यकतानुस्तार डालकर दाल के साथ भून लीजिये। जब वह भुन जाय 
तव उससे पानी डाल दीजिये, साथ ही चावरू डालकर वतन को ढक 


खिचड़ी 


दाल-चावल की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--मूँग की दाल, चावछल, नमक, हल्दी, लाल मिर्च, 
लौग, गर्म मसाला तथा कुटी हुईं सोंठ। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मूँग की धुली हुईं दाल तथा दाल के 
वराबर चावल लेकर पतीली मे डालिये और पानी डालकर आग पर रख 
दीजिये। जब उसमे उफान आने लगे तब पिसी हुई छाल मि्च तथा थोडा सा 
गर्म मसाछा और सोठ डालकर ढक दीजिये। जब खिचडी पककर अच्छी 
तरह घुट जावे तब उसे उतारकर उसमे लौग का छौक लगाइये । 

खिचडी यदि किसी मरीज को खिलानी हो तो खिचडी पतली पकाइये। 

अरहर की दाल की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--अरहर की दाल, नमक, हल्दी, छाल मिचे, लौग, 
तथा जीरा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अरहर की दारू को बीन-धोकर साफ 
कर लीजिये। अब दाल मे नमक-हल्दी मिल्मकर आग पर चढा दीजिये। 
जब उसमे उफान आ जावे तब चावलो को भी धो-बीनकर साफ करके दाल 
मे मिला दीजिये। ऊपर से उनमें लाल मिर्च पीसकर डाल दीजिये। जब 
खिचड़ी पककर घुट जाय तब उसमे लौग-जीरें का छोक लगा दीजिये | 


उद की खिचड़ी 
आवश्यक सामग्री--डेढ पाव चावल, आधा पाव उदे की दाल, हल्दी, 
डेढ तोले नमक, आधी रत्ती हीग, एक माशे जीरा, छाल मिर्च, अदरख 
तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम दाल-चावलों को खूब बीन-फटककर 
साफ कर लीजिये । फिर पानी से खूब धोइये। अब इनको तीन-चार पानी में 
धोने के पश्चात्‌ पतीली मे पानी और हल्दी डालकर आग पर चढ़ा दीजिये । 
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जब इसमें एक उबाल आ जावे तव नमक और अदरख काटकर डाल दीजिये। 
जव दाल चावल अच्छी तरह गल जावे तब उसमे घी, हीग, जीरा, छाल भिर्चे 
आदि सब मसालो को घी में भूनकर छौक दें दीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे 
गर्म मसाला डालकर गर्म-गर्म खाइये । 

यह दही या पापड के साथ खाने में अत्यन्त स्वादिष्ठ लगती है । 


मूंग की खिचड़ी 
आवद्यक सामग्री--डेंढ पाव चावल, एक पाव मूँग की दाल, एक 
छटॉँक घी, दो माशे जीरा, आधी रत्ती हीग, छाल मिर्च, एक माशे हल्दी, डेंढ़ 
तोले नमक तथा गर्म मसाला । 
बनाने की विधि--मूंग की दाल और चावलो को धो-बीनकर साफ 
कर लीजिये । अब उसे चार वार पानी मे धोकर पतीली में जीरा, हीग, छलाछ 
आदि मसालो को भून लीजिये । जब मसाले में से खुशबू आने छगे तब उसमे 
दाल-चावकू और करीब डेंढ सेर पानी पतीली मे डा दीजिये । ऊपर से 
हल्दी और नमक डाल उसे चमचे से चलाकर पतीली का मुँह ढक दीजिये । 
जब खिचड़ी पक जाय तब उतारकर कोयलो पर रख दीजिये और उसमे थोडा- 
सा घी डाल दीजिये। जब खिचडी अच्छी तरह पक जाय तब उसम गरम 
मसाला डालकर पापड़ या दही से खाइये । यह खाने में बहुत स्वादिष्ठ होती है । 
चने की खिचड़ी 
आवश्यक सामग्री--पावभर चावछ, आधा पाव चने की दाल, हल्दी, 
नमक, काला जीरा, धनियाँ, बडी इलायची, काली मिच्चे, लौग, तेजपात तथा 
घी। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम दाल और चावलो को अलग-अलग बीन- 
कर पानी में धो लीजिये। चने की दाल को पानी मे आधे घण्टे तक भिगो- 
कर रख दीजिये। जब दाल फूल जाय तब आग जलाकर थोड़ा सा तेजपात 
घी में भूनकर चने की दाल को छौक दीजिये। जब दाल घी मे अच्छी तरह 
भुन जाय तब उसमे हल्दी, जीरा, धनियाँ, इलायची, लौग और काली मिर्च 
आवश्यकतानुसार डालकर दारू के साथ भून लीजिये । जब वह भुन जाय 
तब उसमे पानी डाछ दीजिये, साथ ही चावल डालकर बर्तन को ढक 
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दीजिये। अब अन्दाज से नमक डाल दीजिये। जब दाल-चावल गल जाया 
तब उनसे अदरख काटकर डाल , घी मिलाकर मन्‍्दी आग पर रख दीजिये। 
थोड़ी देर बाद उतारकर खाइये ।; 
कुटे बाजरें की खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--बाजरा, मूँग की दाल, नमक तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बाजरें को पानी से धोकर खूब साफ 
कर लीजिये। अब उस भीगे हुए बाजरे को ओखली मे डालकर कूटिये ताकि 
उसके छिलके अलग हो जावें। आग पर पतीली में अदहन रखकर उसमे 
बाजरे को सुखा और फटककर डाल दीजिये । साथ ही बाजरे के बराबर 
मूँग की दाल भी धो-बीनकर उसमे डाल दीजिये । पकाते समय चमचे से 
चलाते रहिये जिससे उसमे गुठले न पड जाय । जब खिचड़ी पकने लगे तब 
उसे ढक दीजिये। जब अच्छी तरह पक, घुलकर खिचड़ी तैयार हो जाय तब 
उसे उतार दीजिये। 

जिस समय बाजरे की खिचड़ी खाये उस समय उसमें घी मिलाकर 
खाइये , क्योकि यह खिचडी बहुत ही गर्म होती है । 

बाजरे के दलिये की खिचड़ी 

आवश्यक सामग्री--बाजरे का दला हुआ दलिया, मूँग की दाल, नमक 
तथा घी । 

बनाने की दिधि--सर्वेप्रथम बाजरें को चक्‍की मे दल लीजिये जिससे 
उसके दो टुकड़े हो जायें । अब उसे छानकर उसका आटा अछूग कर लीजिये । 
उसे फटककर छिलके अलग कर दीजिये। इसके परचात आग पर पतीली में 
अदहन रखिये। उबलते हुए पानी में यह दलिया धोकर डाल दीजिये। साथ 
ही उसके बराबर मूंग की दाल घोकर उसमें डाल दीजिये । ऊपर से नमक भी 
मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ इस खिचडी को भी बाजरे की खिचडी के समान 
पकाकर तैयार कर लीजिये । खाते समय इसमें घी डालकर खाइये। यह 
बहुत ही स्वादिष्ठ लगेगी । 

भुनी हुई खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--एक पाव वढ़िया चावलछ, एक पाव मूँग की धुली हुईं 
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दाल, तीन माशे सफेद जीरा, दो माशे राई, एक छाल मिचे, डेढ तोले नमक, 
घी तथा हीग। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम दाल और चावल दोनो को अच्छी तरह 
धो-फटककर साफ कर लीजिये। अब एक पतीली में पानी गर्म करिये। 
दूसरी पतीली चूल्हे पर चढाकर उसमे घी छोड़कर गर्म करिये | उसमे जीरा, 
हीग, राई, लाल मिर्च डालकर वघार तेयार कर लीजिये और उसमे खिचडी 
डालकर भून लीजिये। ऊपर से हल्दी पीसकर डाल दीजिये। मसाले को 
चलाकर थोडी देर के लिए बन्द कर दीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे उबला 
हुआ पानी डाल दीजिये, साथ ही नमक डालकर पतीली ढक दीजिये । जब 
उसमें उफान आ जावे तव खिचडी को एक वार चमचे से फिर चला दीजिये । 
अब पतीली का मुँह खुला रखकर धीमी आग पर पकाइये । जब खिचडी 
पककर गल जावे तब पतीली को उतारकर कोयलों पर रखकर एक छटॉक 
घी उसमे छोडकर ढक दीजिये। थोड़ी देर वाद खिचडी निकाकूकर 
खाइये । 
भुनी हुई खिचड़ी (दूसरी विधि) 
आवश्यक सामग्री--एक पाव बढिया महीन चावरू, तीन छटॉक मूंग 
की धुली दाल, एक छटॉक उडद की धुली हुईं दाल, एक छटॉक घी, आधी रत्ती 
हीग, जीरा, काली मिर्च, दालचीनी, लोग, इलायची, हल्दी तथा नमक । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावल, उर्दे और मूँग की दाल, तीनो को 
बीन-फटककर तीन पानी से धोकर सुखा लीजिये । अब पतीली में घी छोडकर 
उसे चूल्हे पर चढा दीजिये। उसमे हीग, जीरा, मिर्च, दाहुचीनी और 
इलायची छोडकर भून लीजिये। जब मसाला भुनकर गुलाबी रग का हो 
जाय तब उसमे पिसी हुईं हल्दी छोड़कर ऊपर से खिचड़ी डाछू दीजिये और 
चमचे से चलाकर खूब भून लीजिये। जब पतीली मे से सुगन्धि आने लगे 
तब उसमे नमक और पानी डालकर पकाइये । जब खिचड़ी गल जाय तब 
पतीली उतारकर कोयलो पर रख दीजिये। अब उसमें ऊपर से घी डालकर 


पतीली को ढक दीजिये। थोड़ी देर के पश्चात्‌ जब खिचड़ी खिल जाय तब 
उसे खाने के काम में राइये। 
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आलू की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर आलू, एक पाव चावलछ, आधा सेर 
मसूर की दाल, एक पाव घी, बादाम, पिस्ते, एक तोला अदरख, दो माशा जीरा, 
तीन माशा हल्दी, छः माशा काली मिर्च, एक माशा तेजपात तथा चार तोला 
नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दाल को धो-बीनकर साफ कर 
लीजिये। आलुओ को छीलकर बारीक-बारीक काट लीजिये। अब 
एक पतीली में घी डालकर गर्म करिये और उसमे बादाम, पिस्ते और 
आलू अछग-अरूग तरू लीजिये। इसके पश्चात्‌ अदरख चाकू से काटकर 
दाल, चावल और अदरख इन सब को एक साथ घी में भून लीजिये। जब 
दाल-चावल भुनकर सुख हो जायें तब उन्हें उतार लीजिये | अब एक छटॉक 
घी दूसरे बतेन मे डालकर बतैन आग पर रख दीजिये और उसमे जीरा, 
हल्दी, काली मिर्च, तेजपात और नमक सब मसाले घी मे भूनकर खिचडी 
छौक दीजिये। उसमे छौकने के बाद एक छटॉक दही भी उसमे डाल दीजिये । 
अब उसमे अन्दाज से थोडा पानी डालकर खिचडी ढक दीजिये। जब दाल 
चावल दोनों अच्छी तरह पक जावे तब उन्हें उतारकर कोयलो पर रख 
दीजिये। अब उसमे मेवा, आलू, एक तोला नमक तथा आधा पाव घी 
मिला दीजिये। दस मिनट के पश्चात्‌ इस खिचड़ी को खाइये। यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ लगेगी । 

गजराती खिचड़ी 


आवद्यक सामग्री--एक पाव बढिया पुराने चावल, पॉच छटॉक मूंग 
की धुली हुई दाल, तीन माशे काली मिर्च, एक माशे छाल मिर्च, आधा तोला 
काला जीरा, एक रत्ती हीग, एक तोले अदरख, डेढ तोले नमक, पॉच छटॉक 
घी, आधी छटॉक दही, दालूचीनी, बडी इलायची तथा दस छटॉक गर्म पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम खिचडी को धो-बीनकर रख लीजिये। 
अब चूल्हे पर पतीली चढाकर उसमें आधा पाव घी डाल दीजिये। घी गर्म 
हो जाने पर अदरक के टुकडे काट-काटकर तल लीजिये। फिर उसी घी में 
हीग भून लीजिये । अब इसमे खिचडी डालकर भूनियें । जब खिचडी का पानी 
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सख जाय तब उसे एक बतेन में निकालकर रख लीजिये। इसके पश्चात्‌ 
पत्तीली में एक छटॉक घी फिर गर्म करके सब मसाले उसमे भूनियें। फिर 
उसमे खिचडी छोड दीजिये, ऊपर से दही डालकर खूब भूनियें। जब उसमे 
सगन्ध आने लगे तब उसमे गर्म पानी और नमक मिला दीजिये और पतीली 

का मुँह ढक दीजिये। बीच बीच में चमचे से उसे चलाते रहिये। जब उसका 
पानी सख जाय तब उसमे सुगन्ध डालकर बचा हुआ घी भी मिला दीजिये। 
कुछ देर पश्चात्‌ जब खिचड़ी पककर तैयार हो जाय तब निकाल- 
कर खाइये । 


जहाँगीरी खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर अच्छा नरम कटह॒रक, एक पाव बढिया 
काइमीरी चावल, एक पाव मूँग की धुली हुई दाल, आधा सेर घी, एक छटॉँक 
अदरक का रस, एक तोला पिसी हुई हल्दी, एक तोला पिसा हुआ धनियाँ, 


आधा तोला कटा हुआ अदरक,दो माशे काली मिर्च, नमक, मिर्च तथा अमचूर 
आवश्यकतानसार । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम कटहल के छोटे छोटे टुकडे कर लीजिये 
और पानी में उवारू लीजिये। उबल जाने के पद्चात्‌ कटहल को पानी से 
निकालकर किसी कपडे में रखकर दबा दीजिये जिससे उसका पानी निचुड 
जाय। अब उसको किसी कलूईदार या पत्थर के बर्तन में रखकर हल्दी, 
धनियाँ, मिच तथा अमचूर छोडकर खूब मसल डालिये और कटहल के इन 
टुकडो को किसी बर्तेन में घी गर्म करके तू लीजिये। इसके पश्चात्‌ दाल- 
चावल को धो साफ कर घी मे तलकर उस तले हुए कटहल के टुकडों में मिला 
दीजिये। फिर उसमे खुशबू और काली मिर्च डाछ दीजिये। ऊपर से दूध 
और नमक भी डाल दीजिये। अब इसे मध्यम आग पर पकाइये । जब इसका 
सब पावी जल जाय तब पतीली चूल्हे से उतारकर अज्भारों पर रख लीजिये । 
जो घी बचा हुआ है वह उसमे डाल दीजिये और एक भीगे कपडे से पतीली का 
मुँह बाँध दीजिये, ऊपर से ढकने से बन्द कर दीजिये। करीब पन्द्रह-बीस 
मिनट के पश्चात्‌ पतीली उतारकर खिचडी खाइये । 


यह खिचडी शाहशाह जहाँगीर को बहुत पसन्द थी इसलिए इसका नाम 
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जहाँगीरी' पड़ गया। इसमें कटहल की जगह मांस भी प्रयोग में छाया जा 
सकता है । 
मठर की खिचड़ी 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर हरे मटर के दाने, एक सेर बढ़िया 
पुराने चावल, आधा सेर घी, एक तोला गर्म मसाला, चार माशे जीरा, चार 
माशे राई, चार छाल मिर्च, नमक तथा हीग। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पतीली में एक पाव घी छोडकर उसमे 
हीग, जीरा, राई तथा लाल मिर्च तल लीजिये। अब चावलो को पानी में 
धोकर उसमे छौक दीजिये तथा अन्दाज से पानी छोड़कर उनको पकाइये। थोड़ी 
देर बाद जब चावल पकने लगे तब उनमे मटर के दाने छोड़ दीजिये। इसके 
परचात्‌ उसमें गरम मसाला और नमक आवश्यकतानुसार डालकर बचा हुआ 
घी भी छोड़ दीजिये। अब उसे चमचे से चछाकर पतीली को उतारकर नीचे 
अगारो पर रख लीजिये। जब मटर के दाने गल जाये तब उनमे कोई सुगन्ध 
मिला दीजिये। दस मिनट के बाद पतीली को खोलकर खिचड़ी परोसकर 
खाइये। 
चूड़ा-मठर की खिचड़ी 
आवश्यक सामग्री--एक पाव महीन बढिया चूडा, एक पाव हरे मठर 
के दाने, आधा पाव आलू, डेढ़ पाव घी, आधा तोला सफेद जीरा, तीन माशे 
राई, चार माशे धनियाँ, तीन माशे काली मिचे, एक पाव दही, आधा सेर 
दूध, नमक तथा सुगन्ध । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम चूडें को साफ करके दूध में भिगोकर 
रख दीजिये। इधर एक पतीली मे थोडा सा घी छोडकर उसमे राईं, जीरा, 
धनियाँ और मिर्च का बघार तैयार करके उसमें आलू-मटर छौक दीजिये । 
जब मटर अच्छी तरह गलू जाय तब उसमे चूडा डालकर चमचे से मिला 
दीजिये और अन्दाज से नमक और दही छोड़कर पतीली को उतारकर अग्ारो 
पर रख लीजिये। जब चूडा गल जाय तब उसमें बचा हुआ सब घी मिला 
/ दीजिये। ऊपर से सुगन्‍्ध डालकर सबको चमचे से मिला दीजिये और थोडी 
देर बाद उतारकर खाइये । यह खिचड़ी वहुत स्वादिष्ठ होती हैँ । 
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दम खिचड़ी 


आवद्यक सामग्री--आधा सेर अच्छे महीन चावल, पॉच छटॉक मूंग 
की धुली हुईं दाल, डेढ तोलें नमक, एक माशे लौग, ढाई माशे दोनो तरह के 
जीरे, तीन माशे धनियाँ का जीरा, दो माशे दालचीनी, डेढ माशें इलायची के 
दाने, दो माशे काली मि्च, एक माशे केशर, डेढ़ माशे राई, आधापाव दही, 
आधा पाव घी तथा आवश्यकतानुसार हीग । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम दाल-चावल को भिगोकर साफ कर लीजिये । 
अब एक पतीली में घी गरम करके उसमे हीग, दोनो जीरे, धतिये का जीरा 
तथा राई छोडकर छौक तैयार करके उसी में धोई हुईं खिचड़ी डालकर 
खूब भूनिये । जब चावल वादामी रण के हो जाये तव उन्हें निकालकर किसी 
कपडे में बॉधकर पोटली वना लीजिये । इधर एक बडे बतेन में पानी भरकर 
आग पर रख दीजिये। साथ ही वर्तेन के मुँह पर चार-पॉच पतली लकडियाँ 
रखकर वह वधारी हुई खिचड़ी की पोटली उन छकड़ियो पर रखकर किसी 
बर्तन से ढक दीजिये जिससे हवा न निकलने पावे। चूल्हे मे नीचे तेज आग 
जलाकर इसे पकाइये । इसके पश्चात्‌ करीब आधा घण्टे वाद उस पोटली को 
खोलकर उसमे से खिचडी निकारुकर किसी बर्तन मे उँडेल लीजिये। 
अब एक दूसरी पतीली में फिर घी गरम करके उसमें लोग, इलायची, 
दालचीनी छोडकर लाछ कर लीजिये और वह खिचडी उसमे छौक दीजिये । 
उसके ऊपर से दही भी छोड दीजिये। और चमचे से चछाकर सबको मिला 
दीजिये। अब नमक भी अन्दाज से डाल दीजिये । केशर भी पानी में घोल- 
कर मिला दीजिये। अब उसमे बचा हुआ घी डालकर मुँह बन्द कर दीजिये। 
थोडी देर बाद उतारकर अंगारो पर रख दीजिये । दस-पन्द्रह मिनट बाद 
खिचडी उतारकर खाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती हैं । इसी प्रकार 
उडद की दाल और चावल की खिचड़ी भी बनाई जा सकती है । 
साबूदाने की खिचड़ी 
आवश्यक सामग्री--एक कप साबूदाना, आधा कप मूँगफली, दो हरी 
मिर्च, आवश्यकतानुसार नमक और घी । 
बनाने की विंधि--सर्वप्रथम साबूदाना धोकर पानी निकाल दीजिये । 
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इसके पश्चात्‌ मूंगफली को भी भूनकर मोटी-मोटी कूट लीजिये। कडाही में 
घी गरम करके उसमे मिर्चो को वारीक काटकर पाँच मिनट तक तल लीजिये | 
अब शेष सामग्री अर्थात्‌ साबूदाना और मूँगफली मिला दीजिये। ऊपर से 
स्वाद के अनुसार उसमे नमक डालिये और हलका पानी का छीटा देकर साबू- 
दाना बन जाने तक चारो ओर से ठीक प्रकार से ढककर हल्की-हल्की आग पर 
पकाइये । इस प्रकार पक जाने पर साबूदाने की खिचड़ी तैयार हो जायगी। 
यह खाने में अत्यन्त स्वादिष्ठ होती है । 


द--->-+-->कांन»»»»«ऊ-»-क- मम 


द्ढिया 


गेहूँ का दलिया 

आवश्यक सामग्री--गेहूँ का दछा हुआ दलिया, घी, नमक और चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गेहूँ को पानी में भिगोकर सुखा लीजिये । 
फिर उसको दलवा लीजिये। अब उस दले हुए दलिये को कड़ाही मे थोडा 
सा घी डालकर भून लीजिये। इसके पद्चात्‌ पतीली में दूध या पानी डाल- 
कर आग पर रख दीजिये। जब दूध या पानी खूब गर्म हो जाय तब उसमे 
थोडा-थोडा दलिया डालते जाइये और चमचे से चलाते जाइये ताकि उसमे 
गुठले न पड़ जायें। जब दलिया अच्छी तरह पक जाय तब उसमे नमक या 
चीनी डाल दीजिये | अब दलिया उतार लीजिये और उसे ठण्डा करके खाइये । 

अस्वस्थ मनुष्य के लिए दलिया खाना वहुत ही छाभदायक है । यह 
बहुत ही पाचक होता है । 

गेहूँ का नमकीन दलिया 

आवश्यक सामग्री--गेहूँ का दला हुआ दलिया, मूँग की दारू, घी तथा 
नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गेहूँ का दलिया दलकर एक वत्तेन में 
डालिये और घी डालकर आग पर भून लीजिये। जब वह भुनकर तैयार 
हो जाय और सुनहरे रग का हो जाय तब उसमे पानी डाल दीजिये। साथ ही 
मूँग की दाल भी बीनकर तथा नमक उसमें मिला दीजिये । जब दलिया अच्छी 
तरह गल जाय और मलाई की तरह हो जाय तब उसे उतारकर कोयलो पर 
रख लीजिये। थोडी देर बाद जब वह छुट जाय तब किसी बर्तन में ठण्डा करके 
खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है । 

जो का दलिया 

आवद्यक सामग्री--जो, दूध, चीनी तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बडे-बडे जौ लेकर पानी से धो डालिये 
और उन्हें ओखली मे डालकर खूब कूट लीजिये। जब उनके भीतर की मीगी 
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निकल आवे तब उन्हे धूप में सुखा लीजिये। सूख जाने पर सूप में फटककर 
उनकी भूसी अलग कर दीजिये और चक्की में गेहूँ की तरह दछकर दलिया 
बना लीजिये। अब आधा पाव दलिया, आधा सेर दूध तथा एक छटॉक चीनी 
इन सब चीजो को पतीली में घी गर्म करके हल्की आग पर भून लीजिये। 
भुनते-भुनते जब दलिया बादामी रग का हो जाय और उसमे सुगन्धि आने 
लगे तब पतीली चूल्हे से उतारकर उसमे दूध डालकर घोल लीजिये। जब 
दलिया अच्छी तरह घुल जाय तब उसमे चीनी डालकर फिर चूल्हे पर चढा 
दीजिये। जब पकतें-पकते दलिया गाढा हो जाय तब उसे उतार लीजिये और 
ठण्डा करके खाइये। पकाते समय दलिये को चमचे से बराबर चलाते रहना 
चाहिये जिससे उसमे गुठले न पडने पावे। 
ज्वार का दलिया 

आवद्यक सामग्नी--ज्वार का दला हुआ दलिया, घी, दूध तथा 
चीनी । 

बनाने की विधि--सर्वग्रथम ज्वार को चवकी मे सूखा ही दककर दलिया 
बना लीजिये। अब इसे घी मे भूनकर दूध या पानी तथा चीनी डालकर 
पकाइये । यह दलिया बहुत जल्दी पकता है, इसलिये यह ध्यान रखना 
आवश्यक है कि दलिये मे पानी की कमी न होने पावे, साथ ही चूल्हे में 
आग भी धीमी रहे । 

ज्वार का दलिया कब्ज करता हैं और पचने मे भारी होता है, परच्तु 
स्वादिष्ठ होने के कारण इसे कभी-कभी बताकर खाते हे । इसी विधि से 
मकई का दलिया बनाया जाता है। मकई का दलिया शीक्ष पचता है । 


बाजरे का दलिया 
आवश्यक सामग्रो--बाजरा, घी, दूध, चीनी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम बाजरे को पानी से मोयकर ओखली 
में कूटकर उसकी भूसी अरूग कर लीजिये । फिर धूप में सुखाकर चक्की 
में मोटा-मोटा दलिया दल लीजिये। अब पतीली में घी डालकर दलिया को 
मध्यम आग पर भून लीजिये। इसको भूनते समय बराबर चढछाते रहना 
चाहिये जिससे वह्‌ जल न जाय। जब दलिया अच्छी तरह भुन जाय, तब दूध 
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और चीनी छोडकर गेहूँ के दलिया की तरह धीमी आग पर पका लीजिये। 
जव वह पककर गाढा हो जाय तब उसे ठण्डा करके खाइये । 
बाजरे का दलिया (दूसरी विधि) 

आवद्यक सामग्री--वाजरे का दला हुआ दलिया, घी, दूध, चीनी, 
किशमिश, बादाम, सफेद जीरा, इलायची । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पतीली में घी डालकर उसमें दलिया भून 
लीजिये। जब दलिया भुन जाय तब दूध और चीनी डालकर पकाइये। 
पकाते समय उसे चमचे से चलाते रहिये । 

इसके पदचात्‌ उसमें धुली-विनी किशमिश, कतरे हुए बादाम, सफेद जीरा, 
इलायची छोड़कर चलाइये । जब वह पक जाय तव उसे किसी बर्तन में 
निकालकर जमा लीजिये और चाकू से कतरकर वर्फी की तरह कतरे वनाकर 
खाइये। यह दलिया बहुत ही स्वादिष्ठ और स्वास्थ्यवर्धक होता है। यह 
दस्तो को साफ करके भूख बढाता है । 
बाजरे का नमकीन दलिया 

आवश्यक सामग्री--बाजरे का कुटा हुआ दलिया, दही तथा नमक 
आदि। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बाजरे की भूसी अहूग करके दलिया 
बना लीजिये। इसके पश्चात्‌ जिस प्रकार गेहूँ का नमकीन दलिया बनाया 
जाता है उसी विधि से वाजरे का नमकीन दलिया भी बना लीजिये। जब 
दलिया पककर ठण्डा हो जाय तब उसे दही के साथ खाइये | यह दलिया भी 
बहुत स्वादिष्ठ होता है। 

ककुनी का दलिया 


आवश्यक सामग्री--कुटी हुईं ककुनी, घी, चीनी, किशमिश, काली 
मिर्च तथा इलायची । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम बाजरे की तरह ककुनी को भी ख़ब 
कूट लीजिये। जब इसकी मीगी निकल आवे तब सूप मे फटक लीजिये। अब 
इसे बाजरे की तरह घी मे भून लीजिये। इसके पश्चात्‌ इसमे दूध और चीनी 
मिलाकर खूब पकाइये । ज़ब इसमे दो उफान आ जाये तब किशमिश, काली 
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मिर्च तथा इलायची डाल दीजिये। जब पककर गाढा हो जाय तब इसे उतार- 
कर ठण्डा कर लीजिये और खाइये । यह भी बहुत स्वादिष्ठ होता*हे । 
गेहूँ को महेरी 

आवश्यक सामग्री--गेहूँ का दला हुआ दलिया, घी, ताजा मट्ठा, 
सफेद जीरा, काली मिर्च तथा नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम महेरी बनाने से एक दिन पहिले गेहूँ 
भिगो दीजिये और दूसरे दिन उसे कूटकर दलिया बना लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ आधा सेर दलिया मे आधा छटॉक घी डालकर उसे भून लीजिये। जब 
वह भुनकर सुख हो जावे तब उसमे सवा सेर ताजा मद्ठा डाककर मध्यम 
आग पर पकाइये। जब उसमे एक उफान आ जावे तब उसमे तीन माशे 
सफेद जीरा, तीन माशे काली मिर्च और अन्दाज से नमक डालकर पतीली का 
मुंह बन्द करके पकाइये। जब उसमें दूसरा उफान आ जावे तब उसका 
ढक्‍कन खोलकर बराबर चलाते रहिये । जब वह पक जाय तब उसे उतार 
लीजिये और ठण्डी करके खाइये। यह महेरी बहुत ही हाजमेदार ,और बल- 
कारक होती है । 

बाजरे को महेरी 

आवश्यक सामग्री--भूसी अरूग किया हुआ कूटा बाजरा, घी, मद्ठा, 
नमक तथा भुना हुआ जीरा। 

बनाने की विधि--बाजरे की भूसी अलग करके दलिया बना लीजिये । 
अब थोडे से घी मे दलिये को भूनकर छाल कर लीजिये। इसके परचात्‌ 
यदि बाजरा आधा सेर हैँ तो उसमे दो सेर मट्ठरा और डेढ तोलें नमक डालकर 
पकाइये । पकाते समय इसे बराबर चमचे से चलाते रहिये जिससे यह 
पतीली मे लगकर जल न जाय । जब यह पककर गाढा हो जाय तब इसमे 
तीन माशे जीरा भून और पीसकर मिला दीजिये। थोडी देर में महेरी वन- 
कर तैयार हो जायगी। यह बहुत ही स्वादिष्ठ और रुचिकर होती हैं । 


ज्वार की महेरी 
आवश्यक सामग्री--ज्वार का दछा हुआ दलिया, नमक तथा मद्ठा। 
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बनाने की विधि--ज्वार की महेरी ज्वार के दलिये की तरह ही वनाईं 
दी हैं। इसमे दूध के स्थान पर मट्ठा और चीनी के स्थान पर नमक डाला 
गता हैं। अधिक स्वादिष्ठ बनाने के लिए कभी-कभी जीरे का प्रयोग भी 
कया जा सकता हैं। ज्वार की महेरी भी ज्वार के दलिये की तरह ही स्वादिष्ठ 
ती है। 


खीर 
गाजर की खीर 


आवश्यक सामग्री--एक सेर अच्छा ताजा दूध, पाव भर अच्छी छाल 
गाजर, दो छटॉक शक्कर व एक छटॉक बादाम-पिस्ता । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम एक सेर दूध लेकर आग पर तीन बार 
खोला लीजिये। जब दूध खूब खौल जाय तब गाजरो को कद्दू कस मे कसकर 
उस दूध में डाल दीजिये और लगातार चलाते रहिये । जब गाजर अच्छी तरह 
पक जाय तब उसमें शक्कर डाल दीजिये। थोडी देर और पकने के परचात्‌ 
उसे आग पर से उतार लीजिये । अगर गर्मी का मौसम हो तो थोडी देर बाद 
किसी चौडे बतेन में ठण्डी करके खाइये । यदि सर्दी का मौसम हो तो रात को 
खुले बतेन जैसे थाली या परात में भरकर चाँदनी में खुली रख दीजिये और 
सुबह खाइये । अगर सुगन्धि की आवश्यकता समझे तो कुछ बूँद केवड़ा या 
गुलाबजल डाल दीजिये । इस प्रकार यह गाजर की खीर खाने मे बहुत ही 
स्वादिष्ठ होती है । 

गोभी को खीर 

आवश्यक सामग्री--गोभी का फूल, बादाम, पिस्ता, बडी इलायची, 
केसर, अके केवडा, दूध, चीनी, घी और चाँदी के वर्क । 

बनाने की विधि--सबसे पहले गोभी को बारीक-बारीक काटकर 
दो-तीन बार धो लीजिये। फिर पतीली को आग पर रख दीजिये और उसमे 
थोड़ा सा घी डालकर गोभी को पतीली में छोड़ दीजिये। आग बहुत हल्की 
कर दीजिये और पतीली के ढककन का मुँह आटे से बन्द कर दीजिये जिससे 
उसकी भाप बाहर न निकल सके। दो घटे के बाद पतीली को खोलिये। 
यदि उसका पानी जल गया हो और गोभी सुर्ख हो गईं हो तो एक तद्तरी में 
अछग निकाल लीजिये । अब यह खीर के लिए तेयार हो गईं। 

थोडे से बादाम पिस्तें के बारीक वर्क कर लीजिये । थोडी सी छिली 
हुईं बडी इलायची, थोडी केसर और अकक केवड़ा भी अपने पास रख लीजिये । 
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केसर को पानी में अँगुली से घिस-घिसकर घोलिये । इसके वाद आप पतीली 


मे सेर भर दूध चढाइये और उबाल आने पर पाव भर गोभी उसमे डाल दीजिये । 


साथ ही केसर भी डाल दी जिये। अब इसे हल्की-हल्की भाग में रँधने दीजिये। 
जब दूध और गोभी एकदिल हो जाय तब उसमे तैयार किया हुआ मेवा डाल- 
कर पतीली को उतार लीजिये । फिर चीनी डालकर पतीली को दो-तीन वार 
हिलाइये और उस पर चाँदी के वक छगा दीजिये । 


सीताफल की खीर 


आवदधक सामयी---एक पाव पका हुआ सीताफल, एक सेर भेस का अच्छा 
दूध, एक छठॉक घी, पाव भर चीनीं, वारीक कतरे हुए वादाम, किशमिश, 
पिस्ते, छोटी इलायची के दाने, बारीक पिसा हुआ गिरीका गोला, केवडा 
तथा केसर । 

बनाने की विधि--सवसे पहिले सीताफल को खूब धोकर साफ घिया- 
कस में कस ले। इसके पश्चात्‌ उसका पानी निचोडकर एक साफ कपडे में 
वॉघकर उबाल ले । अव कडाही में घी डालकर इसे आग पर भून ले । भुनते- 
भुनते जब इसमे सुगन्ध आने लगे तब उतारकर रख ले। फिर दूध को एक 
साफ कलईदार बतन में औटा लें | जब दूँव खूब औट जाय तब उसमे बादाम 
तथा इलायची के दाने पीसकर भिला ले। इसके बाद उस औटे हुए दूध मे 
भुना हुआ सीताफड डाल दें | ऊपर से किशमिश डालकर चमचे से उसे 
चलाते रहें । जब वह ठ डा हो जाय तब उसमें चीनी और कुछ बूँदे केवडे की 
डाल दे। इस प्रकार यह खीर बनकर तैयार हो गईं । अब खातें समय प्लेटों 
में लगाकर ऊपर से बारीक पिस्ते की हवाई डाल लें, जिससे यह खीर 
देखने मे आकर्षक और खाने में स्वादिष्ठ लगेगी । 

दही की खीर 

आवदयक साममी--एक सेर अच्छा ताजा ईँध, ऐईे छठटाँक अच्छा 
दही, चीनी, बादाम, पिस्ता, किशमिश, गिरी और इलायची के दाने । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम एक सेर अच्छे दूध को छान लीजिये और 
उसको आग पर पतीली या कडाही मे उबाल लीजिये। उबालते समय इस 
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बात का ध्यान रखना आवद्यक है कि दूध में मलाई न पड़ने पाये । हुव ज्बडर 
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कर जब आधा रह जाय तो उसे नीचे उतार लीजिये। इसके पश्चात उसमे 
चीनी सिल्ा दीजिये । जब दूध खूब ठण्डा हो जाय तो एक छटाँक अच्छा दही 
लेकर उसमे थोडा सा पानी मिला दीजिये और उसी के छीटे उस ठण्डे दध मे 
दीजिये। फिर उसमे बादाम, पिस्ता, गिरी, किशमिश और इलायची आदि 
मंवा काटकर डाल दीजिये। अगर आवश्यकता समझे तो कुछ बूंदे केवडडे 
की डाल दे। इस प्रकार दही के टुकडे काफी बड़े-बड़े हो जायेगे । यह अधिक- 
तर बासी खाने में स्वादिष्ठ होती है। 


प्याज की खीर 


आवश्यक साम्ग्री--एक सेर प्याज, तीन सेर दूध, एक पाव चीनी,पिस्ता, 
बादाम, छोटी इलायची और गलाव-जल या केवडा । 
बनाने को विधि--सर्वश्रथम प्याज को छीलूकर उसे कद्दू कस मे कस 
लीजिये। तब उसे फिटकिरी या चने के पानी मे कई वार धोइये, जिससे उसकी 
गन्ध दूर हो जाय। फिर उसे करीब दो-तीन घटे तक चने के पानी में पडा 
रहने दीजिये। इसके पश्चात्‌ पानी मे नीब का रस डालकर उसे धो लीजिये | 
धोने के वाद दूध को आग पर पतीली मे गर्म कर लीजिये और प्याज का पानी 
निचोडकर दूध में डाल दीजिये। जब वह खूब अच्छी तरह से पक जाय तब 
उसमे मेवा, चीनी तथा गुलाब-जलू या केवडा डाल दीजिये। तत्परचात उसे 
चूल्हें पर से उतार लीजिये और ठडी करके खाइये । इसका स्वाद बादाम 
की खीर का सा छलगेगा। 
सन्‍्तरें की खीर 
आवश्यक सामग्री--एक पाव ताजे सनन्‍्तरो का रस, एक सेर दूध, 
एक छरठाँक घी, आधी छटॉक सूजी, आधा पाव शक्कर, बादाम, पिस्ता, 
चिरोजी और इलायची आदि । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम सन्तरे के रस और शक्कर को पतीली मे 
आग पर पका लीजिये। सूजी को कडाही मे भन लीजिये। जब वह लाल हो 
जाय तब उसे निकालकर किसी बतैन में रख लीजिये। बादाम, पिस्ते, चिरौजी 
इलायची आदि मेवो को भी घी मे तल लीजिये। इसके पश्चात दूध को पतीली 
मे आग पर चढा दीजिये और उसमे सजी डालकर चमचे से चलाते रहिये । 
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जब दूध गाढा हो जाय तब उसमे सन्तरे के रस को मिला दीजिये। ऊपर 
से सब मेंवा डाल दीजिये । जब अच्छी तरह पक जाय तो उसे उतार लीजिये। 
सुगन्ध के लिए केवडा या गुलाब-जल प्रयोग में छाइये । यह खीर भी बहुत 
स्वादिष्ठ होती है। 


बताशें की खीर 


आवश्यक साभग्री--आवधा सेर वताशा, दो सेर दूध, एक पाव रवडी, 
आधा पाव मलाई, आधा सेर चीनी, एक पाव घी, बादाम, पिस्ते, इलायची 
और चिरौजी आदि। 

बनाने की विधि--सववप्रथम दूध को पतीली में खूब पकाइये, जब वह 
पककर एक सेर रह जाय तव उसमे रबडी, मछाई और चीनी मिलाकर रख 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ वताशो को धीमी आग पर घी में तक लीजिये । 
जब बताशे ठण्डे हो जायेँ तब उन्हें दूध में डाल दीजिये। ऊपर से सब मेवा 
काटकर उसीमे डाल दीजिये और चम्मच से मिला दीजिये। पक जाने पर आग 
पर से उतार लीजिये । सुगन्ध के लिए कंवडा या गुलाव-जल की कुछ वूंदे 
उसमें डा दीजिये। यह खीर भी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 


आलू की खीर 


आवदयक सामग्री--आधा पाव आलू, डेढ सेर दूध, एक पाव घी, 
पिस्ते, बादाम, इलायची, चिरौजी तथा आवश्यकतानुसार शक्कर | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओ को छीकूकर, धोकर कद्दू कस कर 
उनके रूच्छे बना लीजिये। इसके पदचात्‌ उन्हे धीमी आग पर कडाही मे घी 
डालकर तल लीजिये। जब वे छाल पड़ जाये तब उन्हे किसी बर्तेन में निकाल- 
कर रख लीजिये। अब दूध को पतीली मे आग पर चढा दीजिये। यदि आप 
चाहे तो दूध मे रबडी भी मिला सकते है। तले हुए आलुओ को दूध मे डाल 
दीजिये और अच्छी तरह पकाइये । जब वह अच्छी तरह पक जाये तव उसमे 
भेवा, चीनी आदि डाल दीजिये। इस प्रकार आल की खीर बनकर तैयार 


हो गई। इसे ठंडी करके खाइये। सुगन्ध के लिए इसमे केवडा या गुलाब-जलू 
मिला दीजिये । 
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सखाने की खीर 


आवद्यक सामग्नरी--आधी छटॉक मख्ाने, एक सेर दूध, आधा पाव 
शक्कर, छोटी इलायची तथा केसर । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मखानो के छोटे छोटे टुकड़े कर लीजिये। 
क्योकि टुकडे करने से खीर अच्छी बनती हैं। इसके पश्चात दूध को पतीली 
में आग पर चढा दीजिये। जब दूध खूब उबल जाय और उसमें उफान आ 
जावे तब उसमे मखाने के टुकडे साफ करके डाल दीजिये । जब दूध और मखाने 
मिलकर काफी गाढे हो जावे तो उसमे शक्कर डाल दीजिये। अब उसे थोड़ी 
देर तक आग पर और रहने दीजिये। पाँच मिनट के पश्चात्‌ खीर को नीचे 
उतार लीजिये और उसमे केसर, इलायची तथा अन्य जो भी मेवा डालना 
चाहे डाल दीजिये । अगर उसे सुगन्धित बनाना चाहे तो केवड़ा या गुलाब-जल 
की कुछ ब्‌ दे उसमे मिला दीजिये। ठडी हो जाने पर खाइये । 


रामदाने की खीर 
आवद्यक झामग्री--रामदाने, दूध, शक्कर, इलायची, किशमिश, 
बादाम की मीगी तथा केवड़ा या गुलाब-जल । 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथम रामदानों को साफ करके भून लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ आवश्यकतानुसार दूध लेकर पतीली में आग पर चढा दीजिये । 
जब दूध अच्छी तरह गर्म हो जाय और दो-तीन उफान आ जाये तब उसमे भुने 
हुए रामदाने डाल दीजिये। कुछ देर के बाद जब रामदाने दूध में खदक जाये 
तो उसमे शक्कर मिला दीजिये। इसके बाद ऊपर से इलायची, गिरी, किश- 
मिश, बादाम की मीगी काटकर डाल दीजिये | जब उसमें एक उफान आ 
जाय तब उसे नीचे उतार लीजिये। यदि आवश्यकता समझे तो सुगन्ध के 
लिये केवडा या गुलाब-जल डाल दीजिये। खीर को ठण्डी करके खाइये। 
ठण्डी खीर अधिक स्वादिष्ठ लगती है। 


सेवचई' की खीर 


आवश्यक सामंग्री--एक छठाँक सेवईं, एक सेर दूध, आवश्यकतानुसार 
शक्कर और इलायची, किशमिश आदि मेवा। 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम सेबई लेकर कड़ाही या पतीली में थोड़े 
से घी मे भन तीजिये। जब सेवई अच्छी तरह भुन जाये तो उनमे दूध मिला 
दीजिये और उसे चमचे से चला दीजिये जिससे कि सेवई दूध में अच्छी तरह 
सिर जाये । जब सेवई' सीझ जावे और दूध में मिलकर खीर जैसी हो जावे 
तव उसमें शक्कर डालकर चमचे से मिला दीजियें। जब दूध और सेवई 
खब अच्छी तरह पक जाये तव उसे नीचे उतार लीजिये और उसमे मेवा काट- 
कर डाल दीजिये। किसी चौडे वर्तन मे रखकर उसे ठण्डी कर लीजिये और 
भोजन के साथ खाइये । सेवई की खीर भी चावल की खीर की तरह ही 
स्वादिष्ठ होती हैं। 

चावल की खीर 

आवश्यक सामग्री--एक छटॉक बढ़िया चावल, दो सेर ताजा दूध, 
शक्कर, किशमिश, इलायची, गिरी और पिस्ता आदि । 

बनाने की बिधि--सर्वप्रथम चावलों को अच्छी तरह धो-बीनकर साफ 
कर लीजिये । इसके पदचात्‌ दूध को पत्तीली मे डाछकर चूल्हे पर रख दीजिये। 
जब दूध में उवलकर उफान आ जावे तब उसमें चावल डाछ दीजिये और उसे 
चमचे से चलाते रहिये, जिससे चावल पतीली की तह में बैठकर जरू न जाव। 
जव चावल खब सीझ जावे और दूध गाढा हो जावे तव उसमे॑ आवश्यकता- 
नसार शक्कर डाल दीजिये और चमचे से मिला दीजिये । अब थोड़ी देर तक 
खीर को और पकने दीजिये | जब चावरू गल जाय तब उसे उतार लीजिये 
और उसमे पिसी हुईं इलायची, कटे हुए पिस्ते, बादाम, किशमिश और गिरी 
डाल दीजिये । इसको ठण्डी करके खाइये यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 


बाजरे की खीर 
आवश्यक सामग्री--एक छटॉक बाजरा, सवा सेर दूध, आधा पाव 
चीनी, एक पाव घी तथा किशमिश, बादाम, इलायची आदि मेवा । 
बताने की विधि--सर्वप्रथम बाजरे को थोडे से पानी के साथ ओखली 
या खरल में कूट लीजिये और फटककर उसकी भूसी अलग कर लीजिये । 
इसके पद्चात्‌ पतीली में आधा पाव घी डालकर आग पर गर्म कर लीजिये 
और उसमे बाजरा डालकर खब भून लीजिये । जब भुनते-भुनते बाजरे में 
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सृगन्ध आने लगे तब उसमें दूध डालकर पकाइये और चमचे से वरावर चलाते 
रहिये। जब बाजरा गलकर दूध में मिल जाय तब उसमे बचा हुआ घी तथा 
मेवा वगरह साफ करके छोड दीजिये। थोडी देर वाद ऊपर से चीनी 
भी उसमें डाल दीजिये। जब दूध खूब गाढा हो जाय और बाजरा अच्छी 
तरह गलकर उसमे मिल जाय तब उसे उतार लीजिये । बाजरे की खीर खाने 
में बहुत ही स्वादिष्ठ होती है, साथ ही ताकत बढानेवाली होती है। परन्तु 
पचती देर मे है । 
लीची की खीर 

आवश्यक सामग्री--एक पाव मीठी लीची, सवा सेर ताजा दूध, आधा 
पाव शक्कर, एक छटॉक बादाम की मीगी, डेढ़ छटॉक किशमिश । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लीची के छोटे-छोटे टुकड़े काटकर एक 
बरतेंन में रख लीजिये। इसके परचात्‌ दूध को छानकर पतीली में आग पर 
चढा दीजिये, उसे चमचे से बराबर चलाते रहिये। जब दूध का एक भाग 
औटते-औटते जल जाय तब लीची को हाथो से दबा उनका रस निकालकर 
खाली लीची को दूध मे डाल दीजिये और उसे भी चमचे से चलाते रहिये । 
जब दूध जलूकर आधा रह जावे और खूब औट जावे तब उसमे मंवा साफ 
व कतर करके डाल दीजिये। थोडी देर के बाद उसमें शक्कर भी डाल दीजिये 
और उसे चमचे से मिला दीजिये। जब दूध में लीची गल जाय और दूध गाढा 
हो जाय तब पतीली को आग पर से उतार लीजिये और खीर को किसी चौडे 
बर्तन मे रखकर ठण्डी कर लीजिये। ऊपर से उसमें छोटी इलोयची के दाने 
तथा आवश्यक समझे तो सुगन्वित बनाने के लिये केवडा या गुलाब-जछ 
की कुछ बँदे भी मिला दे । इस प्रकार खीर तैयार हो जायगी। 


नारियल की खीर 


आवश्यक सामग्री--कच्चा मीठा नारियल, सवा सेर दूध, एक छटॉक 
किशमिश, दो तोले पिस्ता, डेढ छटॉक बादाम, दो तोले छोटी इलायची, 
आधा पाव गाय का घी, दो माशे केशर और ढाई छटॉक मिश्री । है 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम कच्चे नारियल को तोडकर कद्दूकस से 
कस ले। इसके पश्चात्‌ दूध और मिश्री मिलाकर एक पतीली मे चूल्हे पर चढा 


ब्ड५ 


१२ खीर १७७ 


दीजिये। जब तक दूध गरम हो तब तक एक दूसरी पतीली में घी डालकर 
कद्दूकस किये हुए नारियछू को घीमी आँच पर भून लीजिये। जब नारियरू 
अवभुना हो जाय तब उसी में वह मिश्री मिला हुआ गर्म दूध डाल दीजिये 
और उसकी खीर पकाइये । पकाते समय खीर को चमचे से वरावर चलाते 
रहिये। जब उसमे उफान आ जाय ओर नारियल गरू जाय तव उसमे किश- 
मिश और बादाम आदि मेवा काटकर डाछ दीजिये । जब दूध अच्छी तरह 
पककर गाढा हो जाय, तव उसे चूल्हें से उतार लीजिये और गुलाब जल में 
केसर घोटकर मिला दीजिये, साथ ही पिस्ते और इलायची कुचलकर डाल 
दीजिये। इस प्रकार नारियल की खीर बनकर तेयार हो जायगी । 


खोबा की खीर 


आवश्यक सामग्री--आधा पाव खोवा, आधी छटॉक मैदा, दो सेर 
हैंष, एक पाव शक्कर, बादाम, पिस्ता, किशमिश, इलायची आदि मेवा । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम खोबे में मैदा मिलाकर दोनो हाथो से 
लूब मसलिये। जब खोवा और मैदा खूब मिल जायें तो उन्हे कडाही में अच्छी 
तरह भून लीजिये । फिर खोवा ठण्डा करके उसके छोटे-छोटे चावल से बना 
लीजिये। अब एक पतीली मे दूध और किशमिश वगेरह मिलाकर आग पर 
पृ पका लीजिये। जब पकते-पकते दूध आधा रह जाय, तव उसमे खोवे के 
चावल और शक्कर डालकर पतीली का मुँह ढक्कन से वन्द कर दीजिये। 
थोडी देर के बाद जब दूध पककर खूब गाढा हो जाय और खीर की तरह हो 
जाय तब उसमे सुगन्धि के छिये थोडी सी वूंदे गुलाब जल या इत्र की टपका 
दीजिये। फिर भोजन करिये। इसी विधि से खोबा की खीर बनकर तैयार 
हो जायगी। 

कच्चे आम की खीर 


जावश्यक साम्रप्नी--अच्छे मीठी जाति के आम, घी, किशमिश, 
वादाम, इलायची आदि मेवा, चीनी, नमक, दूध तथा पत्थर का चूना । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले आम लेकर छील लीजिये और उनके 
दो-दो टुकडे करके उनकी गुठली निकाल दीजिये। फिर फॉको ?े भ 
गसेलकर थोडी देर तक किसी बर्तन में रख दीजिये । इसके 4 " 
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की फॉको के छोटे-छोटे टुकड़े कर लीजिये और थोडा सा चूना पानी में घोल- 
कर आमो को उसमें डाल दीजिये । तब तक पतीली में घी डारूकर आग 
पर किशमिश, बादाम आदि तल लीजिये। इलायची के दाने भी भूनकर 
रख लीजिये। अब दूध को छानकर पतीली में आग पर चढा दीजिये। जब 
दूध एक तिहाई जल जाय तब उसमे आम के “चावलो' को साफ पानी से 
धोकर तथा कपडे पर सुखाकर दूध में डाल दीजिये, साथ ही उसमे चीनी 
मिलाकर चमचे से चलाइये । जब आधे से अधिक दूध जल जाय तव उसमे 
मेवा वगैरह भी मिला दीजिये और थोडी देर बाद उसे नीचे उतार लीजिये | 
जब यह खीर कुछ ठण्डी हो जाय तब इसमें गुलावजल या इत्र की कुछ बूँदे 
डालकर सुगन्धित बना लीजिये। 

कच्चे आमो की खीर बनाने में दूध के फटने का डर रहता है। 
परन्तु उपर्युक्त विधि से खीर बनाने से दृध नही फटता और स्वादिष्ठ खीर 
बनकर तैयार होती है । 


लोकी की खीर 


आवद्यक सामग्री--लौकी, दूध, घी, तेजपात॑ के पत्ते, चीनी, किशमिश, 
बादाम, पिस्ते, इलायची तथा इत्र यो गुछाब-जल | 

बनाने को विधि--सबसे पहिले ताजी मुलायम लौकी लेकर अच्छी तरह 
से छील लीजिये जिससे उसमे बिल्कुल हरापन न रह जाये । फिर लौकी का 
गूदा और बीज अरूग करके उसे कद्दूकस में कस लीजिये। अब उसे एक कपडे 
मे बॉधकर पानी मे उबाल लीजिये । उबालकर उसका पानी निचोडकर कपडे 
पर फंलाकर फरैरा कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ एक पतीली में दूध गरम 
करिये । एक दूसरी पतीली मे घी छोडकर कुछ पत्ते तेजपात के छाल कर 
लीजिये। यदि तेजपात पसन्द न हो तो इलायची और लौग का बघार दे 
लीजिये। उसी घी में लौकी भून लीजिये | जब लौकी सुर्ख हो जाय तब 
उसमे वह गर्म दूध डाल दीजिये और ऊपर से किशमिश, बादाम और आव- 
इयकतानुसार चीनी छोडकर पकाइये । जब दूध अच्छी तरह खीर की तरह 
औटकर गाढा हो जाय तब उसमे इलायची के दाने मिला दीजिये और 
आग पर से उतारकर ठण्डा कर लीजिये। साथ ही उसमें गुलाबजल या 
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केबडे के इत्र की कुछ बूँदे मिला दीजिये । ऊपर से पिस्ते काटकर डाल दीजिये । 


इस प्रकार लौकी की खीर वनकर तैयार हो गई। 
तारंगी की खीर 


आवद्यक सामग्री--एक पाव तारगी का रस, एक सेर भेस का शुद्ध 
दूध, एक छठटॉक घी, आधी छठाँक बादाम की मीगी, आधी छटाँक किशमिश, 
चार माशें छोटी इलायची, आधी छटाँक सजी तथा आधा पाव चीनी । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम दूध को पतीली में आग पर अध-औटदा कर 
रख लीजिये । सन्‍्तरों का रस निकालकर उसमें चीनी मिला दीजिये। इधर 
एक पतीली मे घी छोडकर किशमिश और बादाम भून लीजिये। अब बचे 
हुए घी में सूजी डालकर भून लीजिये । जब उसका हा बादामी हो जाय तब उसे 
उतार लीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमें नारगी का रस डालकर आग पर चढ़ा- 
इये। उसे चमचे से चलाते रहिये । जब वह उठ जाय तब उसमे दूध डाल 
दीजिये । जब दूध खूब गाढा हो जाय और खीर की तरह हो जाय तब उसमे 
किशमिश आदि मेवा छोड दीजिये । अब उसे चुल्हें से नीचे उतार लीजिये 
और किसी चौडे बर्तत में ठडी करके उसमे आंधी छठाँक गुलाब-जल या ऊुठ 
बूँदे इत्र की डालकर भोजन के काम में लाइये। 

पूरी की खीर 


आवधदयक सासग्री--मैदे की पूरी, दूध, किशमिश, वादास, पिस्ता, गिरी 
आदि मेवा, चीनी तथा गुलाब का इत्र आदि । 


. बनानेकी विधि--सबसे पहिले दूध को पतीली मे छानकर चूल्हे पर रख 
दे और मैदा की पूरी के छोटे-छोटे दुकडे कर लीजिये । जब पतीली का दूध 
एक चौथाई जल जाय तब उसमें पूरी के दुकडे डाल दीजिये। साथ ही किश- 
मिश, बादाम और चीनी आदि चीजे भी उसमें मिला दीजिये । इसको एक 
चमचे से बराबर चलाते रहिये। इसके पदचात्‌ जब हूते खीर की तरह खूब 
गाढा हो जाय तब उसे चूल्हें से नीचे उतार लीजिये और किसी चौडे बर्तन में 
बी लीजिये। कुछ देर के पश्चात्‌ इसमे गुलाब के इत्र की कुछ 
बूँदे सुगन्धित बनाने के लिये मिला दीजिये। ऊपर से पिस्तें काटकर खीर 
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के ऊपर डाल दीजिये। इस प्रकार रबडी की तरह पूरी की खीर तैयार हो 
जायगी । 


कटहल के बीज की खीर 


आवश्यक सामग्री--एक पाव कटहल के पके हुए बीज, सवा सेर 
दूध, आधा पाव घी, तीन छटॉक चीनी, एक छटॉक मेवा, तीन माशे केशर 
और एक छटॉक गुलाब-जल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दूध छानकर औटा लीजिये । कटहल के पके 
बीजो को साफ करके छील डालिये और कद्दुकस मे कसकर उनके चावल 
बना लीजिये। अब उनको एक कपडे की पोटली में रखकर उबाल लीजिये। 
इसके पद्चात्‌ उन्हें मन्द-मन्द आग पर भूनकर दूध में डाल दीजिये। थोडी 
देर पश्चात्‌ उसमें बादाम, किशमिश आदि मेवा काटकर डाल दीजिये और 
उसे चमचे से धीरे-धीरे चलाइये। साथ ही चीनी भी मिला दीजिये। 
जब चावल और दूध चमचे से लिपटने लगे तब इसे उतारकर ठण्डा कर 
लीजिये और ऊपर से गुलाब-जल में केसर घोटकर खीर में मिला दीजिये 
और भोजन के साथ खाइये । यह खीर बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 


खरबूजे की खीर 

आवश्यक सामग्री--गद्दर खरबूजे, दूध, चीनी, घी, बादाम, पिस्ते, 
किशमिश, इलायची, गुलाब का इत्र आदि। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले ताजा गद्दर खरबूजा लीजिये। 
उसको छीलकर उसके गूदे को कद्दुकस में कस लीजिये | इसके बाद उस 
गूदे को एक कपड़े की पोटली में रखकर पानी में हलका औटाइये । फिर 
इसे किसी कपडे पर फैलाकर फरैरा कर लीजिये। अब पतीली मे घी 
डालकर इलायची का बघार द्वेकर खरबूजे को भून लीजिये | उसीमे ऊपर से 
दूध, चीनी तथा मेवा आदि डालकर आग पर पका लीजिये । जब वह पककर 
खीर की तरह गाढी हो जाये तब उसे उतार लीजिये और किसी चौडे बर्तेन 
में ठण्डी करके गुलाब के इत्र की कुछ बूँदे उसमे डाछ दीजिये। इस प्रकार 
खरवूजे की खीर वनकर तैयार हो गईं। 


नननन आओ लण5 


सलाद 
७5 |.,5]) 
सलाद बनाने के साधारण नियम 


सलाद हरी पत्तियो जैसे मूली की पत्तियाँ, गोभी की पत्तियाँ, प्याज की 
आल, हरे घनिये की पत्ती, पालक, टमाटर, गाजर, हरे मटर, गोभी का 
फूल, हरी मिर्च, मूली, प्याज, आलू, ककडी, सतरा, केला, सेब, अगूर, तरबूज, 
पपीता तथा आम आदि फलों का बनाया जाता है। इसके अलावा मेवा 
जैसे छहारा, अजीर, किशमिश आदि का भी बनाया जाता है। 
मासाहार की चीजो मे मुर्गी के बच्चे ((८८८० ) सूअर का मास (2०४८) 
क्रैव (0/909), लोब्सटर (,.05#5:), श्रिम्प (59779), आयस्टर 
(07०४/८०८), सामन (52997) आदि मछलियाँ सलाद के लिये बहुत 
स्वादिष्ठ चीजे हे। 

अडो को गर्म करके उनके सलाइस काटकर भी भिन्न-भिन्न प्रकार से 
सलाद बनाया जाता है । 

सलाद बनाने से पहिले इन बातो का विशेष ध्यान रखता चाहिये--- 

(१) यदि सलाद हरी पत्तियो या फलो का बनाया जाय तो जहाँ तक 
सम्भव हो पत्ती और फल ताजे ही प्रयोग मे लाने चाहिये। यदि ऐसा 
न हो सके तो वे भीगे कपडे में लिपटे हुए किसी ठण्डे स्थान में रक्‍्खें 
होने चाहिये । 

(२) इनको साफ पानी में भले प्रकार से धो लेना चाहिये। इसके 
पश्चात्‌ इनको किसी तार की छलनी आदि में हिलाकर इनका पानी तिकारू 
देना चाहिये। मासाहार के सलाद मे प्रयोग मे आनेवाली वस्तुओ को पानी 
से अच्छी तरह धोकर आधे घटे तक पानी में पडा रहने दीजिये । फिर उन्हें 
निचोडकर सूखे तौलिये पर सुखाकर ढककर ठडी जगह मे रख दीजिये । 

(३) सलाद की वस्तुओ को काटठते समय यह ध्यान रखना आवश्यक 
हैं कि उनके छोटे-छोटे तथा एक से टुकडे काटे जाये । मांसाहार की वस्तुओ के 


१८२ पाक-रत्नाकर 


जो कडे भाग हैं उनके छोटे-छोटे टुकड़े और जो मुलायम भाग हे उनके वडे- 
बडे टुकडे कर लेने चाहिये। जब चिकन (८४८८०) के गहरे और 
हलके मांस का सलाद बनाया जाय तब गहरे मास के छोटे और हलके के 
बड़े-बडे टुकड़े काटे जायेँ। इससे सलाद रुचिकर बन जाता है। 

(४) सलाद को स्वादिष्ठ बनाने के लिये तेल, नमक, नीवू का रस तथा 
प्याज के रस का मिश्रण बनाकर सलाद में मिलाना चाहिये। शाकाहारी 
तथा मॉसाहारी दोनों ही सलाद प्रयोग में लाने से एक घण्टे पूर्व इस मिश्रण 
को मिलाया जा सकता है। शाकाहारी में जब बहुत सी वस्तुओं का सलाद 
बनाया जाय तब प्रत्येक वस्तु मे अलग-अछूग यह मिश्रण मिलाना चाहिये। 
इससे सलाद अधिक स्वादिष्ठ बन जाता है। 

(५) सलाद को प्लेट में इस प्रकार सजाना चाहिये कि उसका कोई 
भाग प्लेट से बाहर न निकला हो और वह देखने में सुन्दर हो । 


ग्रीन सलंड ( (७#९७7 $290 ) 


आवश्यक सामग्री--दो चुकन्दर, चार ठमाटर, दो खीरे, चार प्याज 
की गाँठ, दो गाजर, पोदीने के पत्ते तथा सलाद का गुच्छा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथण सलाद को छाल दवा में धोकर साफ 
कर लीजिये | चुकन्दर को उबालकर' बड़े-बडे दुकडों मे काठ लीजिये। 
टमाटरों को उबलते हुए पानी में धोकर चार-चार भागो में चीर दीजिये। 
खीरो को लम्बी फॉको मे काट लीजिये तथा प्याज काटकर रख लीजिये। 
अब प्लेट में एक ओर खीरे की फॉके तथा दूसरी ओर सलाद रखिये | प्लेंट 
केबीच में टमाठरो के चीरे मे प्याज भरकर रख दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
गाजर पतले काटकर खीरे की फॉको मे खडा कर दीजिये। शेष सब 
सामग्री भी इसी प्रकार सजाकर रखिये। अब इसे फ्रेच ड्रेसिग के साथ या 
बिता ड्रेंसिग के परोसकर खाइये। 

फ्रूट सलेंड (पापा: 5990) 

आवदयक सामग्री--सेब, नाशपाती, नारगी, केले, नीवू तथा थोडी सी 

शक्कर | 
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बनाने की विधि--केलो को काट लीजिये। सेब और नाश्षपाती को 
छोटे-छोटे टुकडो मे काटकर रख लीजिये। नारग्रियो का छिलका उतारकर 
फाँके अलग कर लीजिये । अब शवकर को पानी में घोलकर पतली चाशनी 
तैयारकर लीजिये। इसके पर्चात्‌ गर्म गर्म चाशनी में सेब-नाशपाती और 
केले डाल दीजिये। ऊपर से नीबू काटकर निचोड दीजिये। जब वह ठडा 
हो जाय तब उसमे नारंगियाँ डाल दीजिये। इस प्रकार अब इसको स्वीट 
ड्रेंसिंग के साथ बर्फ में लगाकर परोसकर खाइये। 

बिटर सलाद (५४77/७ $290 ) 

आवश्यक सामग्री--गाजर, आलू, प्याज, फूलगोभी, चुकन्दर तथा 
उबले हुए मठर। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम फूलगोभी के पत्तो को अलगकर फूल को 
छोटे-छोटे टुकडो में तोड लीजिये । फिर आलू-गाजर और चुकदर को भी 
छोटे-छोटे टुकडो मे काट लीजिये। इसके परचात्‌ इन सबको डिश पर सजा- 
कर रखिये और मेयोनेस के साथ परोस कर प्रयोग में छाइये । 


मोल्डेड सलाद ($290-४०घ१०१) 

आवश्यक सामग्री--दो कप कटी हुईं सब्जियाँ, चार पूरी तरह उबले 
हुए अडे, एक गाजर, आधी प्याज, दो चुटकी भर नमक, दो चम्मच जेलेटिन 
तथा शवकर। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पानी मे जेलेटिन घोलकर रख लीजिये । 
एक कप पानी में सब्जियाँ उबालूकर नर्म कर लीजिये। अडो को पतली 
फाँको मे काट लीजिये। गाजर और प्याज को कद्दूकस में कस लीजिये। 
अब इनको नमक, शक्कर और जेलेटिन के साथ उबली हुईं सब्जियों में 
डालिये। इसके पश्चात्‌ डिश में अडे की एक तह विछाइये । ऊपर से सब्जी 
का मिश्रण मिलाकर जमने दीजिये। थोड़ी देर बाद इसे मेयोनेस या फ्रेच 
ड्रेंसिग के साथ परोस कर खाइये । 

ककड़ी का सलाद (0पए०षाग्र००८ $429] 
आवद्यक सामग्री--तीन ककडी, नमक तथा फ्रेच ड्रेसिंग । 
बनाने की विधि--प्रत्येक ककडीका किनारे का एक इच भाग काट 
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दीजिये। फिर ककडी को महीन काटकर उसके ऊपर नमक छिडककर दस 
मिनट तक रक्‍्खा रहने दीजिये। इसके पश्चात्‌ भोजन के समय फ्रेच ड्रेसिंग 
(77००८ 47०5४॥8 ) के साथ परोस दीजिये । 


गोभो के फूल का सलाद (080०7 7[0ल्‍०: 5290) 

आवश्यक सामग्री--एक गोभी का फूल, सलाद का गुच्छा, (7.07०८८) 
मेयोनेज ()(७ए०॥७॥5८), एक चम्मच नीबू का रस, आधा चम्मच नमक तथा 
काली मि्चे । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम साबूत गोभी के फूल को पानी में उबाल 
लीजिये। फिर इसको एक कटोरे मे उल्टा रखकर सुखा लीजिये । जब यह 
सूख जाय तब इसे उथली तश्तरी मे सीधा करके रख दीजिये । अब फूल पर 
मेयोनेज डाल दीजिये । इसके पदचात्‌ सलाद की पत्ती (7०५०८) काटकर 
रख दो । ऊपर से सिरका डालकर सब मसाला तथा नीबू का रस डाल दीजिये 
फिर इसे प्लेट मे सजाकर प्रयोग में लाइये। 

गाजर का सलाव (८४४० 5290 ) 

आवश्यक सामग्री--एक कप कच्चे कटे हुए गाजर, एक कप सैलरी 
(८८८०), एक चम्मच नीबू का रस, आधा चम्मच नमक, मेयोनेज 
()(४9०॥8/8०), उबले हुए हरे मटर, छुहारे, सेब तथा प्याज। 

बनाने की विधि--उबले हुए मठर, छुहारे, सेब तथा प्याज को छील 
काट और धोकर प्लेट मे रख दीजिये । कटे हुए गाजरो को भी उसी प्लेट 
में इन सबके साथ रख दीजिये। इसके पश्चात सब मसालो का मिश्रण 
ऊपर से बुरककर नीबू का रस निचोड दीजिये । इस प्रकार गाजर का सलाद 
बनकर तैयार हो जायगा । इत सबको अच्छी तरह प्लेट में सनाकर भोजन 
के समय मेज पर रख दीजिये । इसके पदचात्‌ प्रयोग मे लाइये। 

खरबूजे का सलाद (](८०४-००३ 5920 ) 

आवश्यक साप्तप्री--खरबूजा, फ्रूट जेलेटीन (#एा 8थक77), क्रीम, 
पनीर ((7०८४८) , दूध, चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम साबूत खरबूजें को छीछ लीजिये। फिर 
उसमे से एक सिरे से एक सलाइस काटकर उसके अन्दर से सव बीज निकाल 
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दीजिये । अब उसके अन्दर फ्रूट जेलेटीन (#7ण7 0८०४०) भर 
दीजिये। इसके पश्चात रैफीजरेटर में रखकर अन्दर के फ्रूट जेलेटीन को 
जमाकर सख्त कर लीजिये। फिर चीनी, दूध ओर पनीर में खरवजे को 
डालकर दूध को जमा दीजिये। जब अच्छी तरह जम जाय तब प्लेट में 
उसकी स्छाइसें काटकर प्रयोग में छाइये।) 


सलाद की पत्ती और पनीर का सलाद 
( ॥,6॥प्०७ 970 (6९४५९ 92/90 ) 


आवश्यक सामग्री--एक प्याला सख्त पनीर, दूध, मरहाई, मिचे, 
नमक, छ टिक्‍्की औलाईव्स (0॥ए०४), आधा कप सलाद की पत्तियों 
का रस, सलाद की पत्ती ॥ 

बनाने की विधि--पनीर को दूध और मलाईं के साथ मिलाकर 
ठण्डा कर लीजिये। ऊपर से उसमे नमक, मिर्च और सलाद की पत्ती का 
रस छोड दीजिये । फिर इसको ईंट की तरह जमा लीजिये। जब यह 
जमकर बिल्कुछ सख्त हो जाय तब इसकी स्लाइसे काट लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ प्लेट मे सछाद की पत्तियों के साथ रखकर परोसकर प्रयोग में 
लाइये । 

अंडों का सलाद (५990 77285) 

आवश्यक सामग्री--छ: अडे, एक चम्मच मक्खन, एक चम्मच क्रीम, 
आधा चम्म्तच राई एक चम्मच नमक, प्याज तथा सलाद की पत्तियाँ। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अडो को खूब उबाल लीजिये । फिर 
उन्हें ठण्डा करके उनके ऊपर से छिलके अलग कर दीजिये । प्रत्येक अडे 
के ऊपर का कुछ भाग काटकर उनकी जर्दी निकाल लीजिये ) यह ध्यान 
रखना आवश्यक हूँ कि सफेदी फटने न पावे । अब जर्दी को मक्खन 
मलाई, राई, नमक इत्यादि के साथ मिला दीजिये । इसके परचात इस 
मिश्रण को सफेदी के खोखलो में ज्यो का त्यो भर दीजिए । अब इनको 
लेट में सजाकर परोस दीजियें। प्याज और सहछाद के टकडे सिर्को 
के साथ प्रयोग में छाइये । यह बहुत स्वादिष्ठ बनता है । ह 


पूरी 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पूरियों के लिए आटा गूंध लीजिये। 
यह आटा पराठो के आटे से कुछ कडा गूँधा जाता है। क्योकि पूरियाँ 
बेलते समय पलेथन का प्रयोग नही किया जाता। आठा गूँधकर परात 
में थोडा-सा घी लगाकर आटे मे छूगा लीजिये, जिससे आटा न सूखे 
तथा बेलने में पूरी बेलत से न चिपके । अब आटे की छोटी-छोटी लोई 
बनाकर रख लीजिये। पूरी को चकले पर पतली बेलिये ताकि वह अच्छी 
तरह फूल जावे । इसके पश्चात्‌ कडाही में घी डालकर चूल्हे पर रख 
दीजिये । जब घी ख़्ब गरम हो जाय तब वह बेली हुईं पुरी उसमे डाल 
दीजिये । पूरी सेकते समय उसे पलट से पलटते रहिये ताकि वह जलने न 
पावे। जब पूरी फूल जाय तब उसे उलटकर दूसरी ओर सेक लीजिये । 
जब पूरी सिककर लाल-सी हो जाय तब उसे कड़ाही में से निकाल लीजिये। 
इसी प्रकार पूरियाँ बनाकर गर्म-गर्म साग से खाइये। यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ लगती हे । 


है 


मिस्सी-पुरी 


आवश्यक सामग्री--एक सेर गेहूँ का आठा, डेड पाव बेसन, नमक 
तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गेहूँ के आटे में बेसन मिला दीजिये। 
उसको परात में गूंध लीजिये। गूंघते समय उसमे आवश्यकतानुसार नमक 
डाल दीजिये और आटे को कडा गूँधिये । जब आटा गुधकर तैयार हो 
जाय तब कडाही मे घी डालकर चूल्हें पर रख दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
चकले बेलन से थोडी मोटी पूरी बेलकर कडाही के गर्म घी मे डाल दीजिये । 
बेलते समय यदि पूरी बेन से चिपके तो बेलन पर थोडा-सा घी छगा 
लीजिये । जब पूरी अच्छी तरह सिंक जावे, कही कच्ची न रहे तब इसे 
निकाल लीजिये और भोजन के समय साग, चटनी से खाइये। सेकते 


पूरी २८७ 


समय यह ध्यान रखना चाहिये कि आग अधिक तेज न हो। सादी पूरी 
की अपेक्षा वेसन की पूरी मे घी अधिक छगता है । 
भरवों पुरी 

आवश्यक सामग्री--आटठटा, उड़द की दाल, नमक, पिसी मिचे, 
जीरा, हल्दी तथा घी। 

बनाने की विधि--दाल को रात भर भिगोकर सबेरे पूरी बनाने से 
पहिले कडाही में घी गर्म करके दाल व सब मसाला इकट्ठा ही घी में भून 
लीजिये। यदि आवश्यकता हो तो थोडा पानी भी डाकू दीजिये | जब 
दाल नरम हो जाय तब उसे कड़ाही मे से निकालकर रख लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ पूरियों का आटा गूंधकर उसकी लोईं बना लीजिये। 
उन लोइयो में दाल भरकर चकले पर बेलिये। अब बेली हुईं पूरी को 
कडाही मे गर्म घी में छोड़ दीजिये । जब पूरी सिक जाय तब घी मे से 
निकालकर गरम-गरम परोसकर खाइये। बेलते समय यह ध्यान रखना 


आवश्यक हैँ कि पूरी अधिक पतली न हो जाय वह कम से कम १४ 
इच मोटी हो । 


नमक अजवायन को पूरी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर गेहूँ का महीन पिसा हुआ आठा, 
आधा पाव घी, नमक तथा अजवायन। 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम आठे को छानकर उसमे घी मिला 
दीजिये। साथ ही नमक और अजवायन डालकर आटे को गूँध लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ आठे की लोई बताकर चकले बेलन की सहायता से पूरी 
बेलकर चूल्हे पर रक्खी हुईं कडाही में गर्म घी के साथ सेक लीजिये। 
जब पूरी अच्छी तरह सिंक जाय तब उसे निकालकर खाइये। ये पूरियाँ 
अधिकतर जच्चाओ को खिलाई जाती है क्योकि यह अजवायन पड़ जाने 
से हाजमेदार हो जाती हे । साथ ही स्वादिष्ठ भी होती हे । 

कूटू के आटे की पुरी 

बनाने की विधि--सिघाडें के आटे की तरह ही कूटू का महीन 

आटा पिसवाकर उसे पानी के साथ गूँध लीजिये और आटे की लोई 
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वनाकर चकले पर पूरी बेल लीजिये | इसके पश्चात्‌ कड़ाही में घी डाल- 
कर पूरियों को मध्यम आग पर सेक लीजिये। जब छाल हो जाय तब 
कडाही मे से निकालकर भोजन के समय प्रयोग में लाइये। 

कूटू के आटे में नमक, काली मिर्चे और अजवायन मिलाकर नमकीन 
स्वादिष्ठ पूरी भी बनाईं जा सकती है। 


सिघाड़े की पुरी 


आवश्यक सामग्री--महीन पिसा हुआ सिघाड़े का आटा तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम सूखे सिघाडो का महीन आटा पिसवा 
लीजिये । अब आवश्यकतानुसार सिंघाडें का आठा लेकर पानी के साथ 
कडा गूँध लीजिये। इसके पश्चात्‌ कडाही मे घी डालकर मध्यम आग 
पर घी गर्म कर लीजिये। अब आटे की लोईं तोड कर उसकी चकले पर 
पूरी बेलकर घी मे सेक लीजिये । जब पूरी सिंककर लाल पड़ जाय तब 
उसे कडाही मे से निकाल लीजिये और परोस कर खाइये। 

सिघाडे की भरवाँ पूरियाँ भी बनाई जाती हैँ उनमें अरवी या आलू 
की पिट्ठी भरकर सेक लेते हे। यह पूरियाँ अधिकतर ब्नत के दिनो में 
ही बनाकर प्रयोग मे छाईं जाती हे। 


मीठी पुरी 


आवश्यक साम्रग्री--डेंढ सेर गेहूँ का आटा, डेढ पाव घी, डेंढ पाव 
गुड, डेंढ तोला सौफ। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम गुड को पानी में घोलकर शर्बंत बना 
लीजिये । अब आटे में शर्बंत डालकर डेंढ छटॉक घी का मोयन देकर 
कडा सान लीजिये । जब आटा अच्छी तरह सन जाय तब उसमें सौफ 
मिला दीजिये। 

इसके पदचात्‌ आटे की छोटी-छोटी लोई बनाकर चकले पर पतली 
बेलकर कडाही मे घी डालकर गर्म होने पर पूरी सेक लीजिये। चूल्हे 
में कडाही के नीचे मधुरी आग जलाइये ताकि पूरी के जलने का डर न रहे । 
जब पूरी सिक जाय तव गर्म-गर्म खाइये | 


पूरी श्र 
मीठी पूरी (दूसरी विधि) 


आवदयक सामग्री--एक सेर मैदा, डेढ़ पाव घी, एक पाव मिश्री, 
एक तोछा गोल भिर्च, दो माशे लौग, एक छटॉँक वादाम, एक तोला बड़ी 
इलायची तथा दो माशे जावित्री । 
बनाने कौ विधि--सर्वप्रथम सव मसालो को महीन पीसकर रख 
लीजिये । अब मैदे मे, दूध, दही का पानी या अन्दाज से पाती डाककर 
उसे सान लीजिये। आटा मुलायम ही रखिये। इसके परचात्‌ आटे कौ 
लोई बनाकर उनमे वह पिसा हुआ मसाला भरकर पूरी बेल लीजिये 
और उन्हे कड़ाही में घी गर्म करके मधुरी आग पर सेक लीजिये । सेंकते 
समय धीरे-धीरे सावधानी से सेकिये ताकि पूरी के भीतर का भरा हुआ 
मसाला बाहर न निकल सके । 
पूरी सिक जाने पर कडाही में से निकालकर दूध के साथ खाइये। 
यह बहुत ही स्वादिष्ट होती हैं । 
मोयनदार पूरी 
आवश्यक सामग्री--गेहूँ का महीत पिसा हुआ आटा तथा घी। 
बनाने की विधि--स्वेप्रथम आदे को परात में रखकर उसमे घी 
गर्म करके डालिये और आठे को अच्छी तरह मसरू डालिये। अब आटे 
में अन्दाज से पानी डालकर खूब कड़ा आटा गंध लीजिये। आठे की 
छोटी-छोटी लोईं बनाकर रख लीजिये । इसके पश्चात्‌ कड़ाही को चुल्हे 
पर रखकर उसमे घी छोड़ दीजिये । जब घी गर्म हो जाय तब लोईं को 
चकले पर पतली बेल कर पूरी बना लीजिये और गर्म घी में छोड़ दीजिये । 
अब पूरी को सावधानी से धीमी आग पर सेक लीजिये । जल्दबाजी करने 
में मोयनदार पूरी टूटने का डर रहता है। साथ ही तेज आग पर सेकने 
से पूरी जल जाने का भय रहता है इसलिए बराबर की आग पर सेकना 
चाहिये । पूरी सिक जाने पर कड़ाही में से निकालकर गर्म-गर्म 
खाइये । 
मोयवदार पूरी बनाने में एक सेर आटे मे एक छठाक से लेकर आधा- 
पाव तक घी छोड़ा जा सकता है । पूरी को और अच्छी व नरम बनाने के 
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लिए आटा गूंधते समय थोड़ा सा दही या नमक के पानी का प्रयोग भी 
किया जा सकता है । 


खस्ता पुरी 


आवश्यक सामग्री--गेहूँ का महीन पिसा हुआ आटा, घी तथा 
नमक या दही का पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटे मे घी तथा दही का पानी डालकर 
उसे अच्छी तरह मसल लीजिये। खस्ता पूरी में घी एक सेर आटे मे पाव 
भर के हिसाब से मिलाइये । अब आटे मे अन्दाज से पानी डालकर परात 
में गंध लीजिये। इसके पदचात्‌ आटे की लोई बनाकर चकले पर पूरी 
बेल लीजिये और कडाही मे घी गरम करके पूरी सेक लीजिये । इसे सेकते 
समय भी ध्यान रखा जाय कि पूरी टूट न जाय क्यो कि यह बहुत मुलायम 
होती है । इसलिये बहुत ही सावधानी से पोने से दबा-दबा कर सेकिये । 
सिक जाने पर सावधानी से निकालकर खाइये । 

यह पूरी बहुत ही मुलायम और पाचक होती है। पूरी को और भी 
अच्छी, खस्ता बनाने के लिए एक सेर आटे में आधे तोले के हिसाब 
से 'बाई कार्बोनेट ऑफ सोडा' भी मिला सकते हे । 

नमकोन खस्ता पूरी 


आवश्यक सामग्री--तीन पाव गेहूँ का महीन पिसा हुआ आठा, 
ढाई छटॉक घी, एक तोला तीन माशे नमक, तीन माझें सफेद जीरा, 
तीन माशे अजवायन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटे मे घी तथा अन्य सब मसाले 
डालकर दोनो हाथो से खूब मसलिये । जब घी और मसाले अच्छी तरह 
मिल जावे तक आटे में अन्दाज से पानी अथवा दूध मिलाकर खूब कडा 
गंध लीजिये। 

इसके परचात्‌ आटे की छोटी-छोटी लोई तोडकर उसकी पतली- 
पतली पूरी बेलकर कडाही में गर्म घी मे खस्ता पूरी की तरह सेक लीजिये । 
यह पूरी बहुत मुलायम तथा खाने में वहुत स्वादिष्ठ होती है । 


पूरी ५९२ 
पुरत पूरी 


आवश्यक सामग्री--वेने की दाल, आटा, गुड़, इछायची, गिरी की 
ला तथा घी । है 

बनाने की विंधि--सर्वेप्रथम चने की दाल को पीली में उवीविकार 
पर का आधा गुड़ उसमे मिला दीजिये । दोनों को सिलछ पर मद्गीन 
गीस लीजिये । अब उसमें इलायची और गिरी काटकर मिला दीजिये । 
इसके पश्चात्‌ आटे को गूंघकर उसमें दाल भरकर चकले पर बेल लीजिये । 
कडाही में घी डालकर चूल्हे पर चढा दीजिये । घी गर्म हो जाने पर प्री 
उसमें डालकर सेक लीजिये । जब अच्छी तरह सिक जाय तव भोजन 
के समय प्रयोग में लाइये। 


नागौरी पूरी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मैदा, पाँच छटॉँक घी, नमक तथा 
अजवायन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैदे में घी, नमक और अजवायन 
डालकर खूब गूँघ लीजिये । इसके पश्चात्‌ कडाही को चूल्हे पर चढाकर 
उसमे घी डाल दीजिये। जब घी गर्म हो जाय तव उसमे मेंदे की पूरी 
चकले पर बेलकर डाल दीजिये । जब पूरी घी में खूब सिक जाय तब 
उसे निकाल लीजिये और गर्म गर्म खाइये । हि 


सेकते समय पूरी को करछी से चलाते अवश्य रहिये नहीं तो पूरी 
नी में जल जायगी 
मलाई को पूरी 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर अच्छा मावा छटॉक 
च् , एक छटॉक अरारोट 
चीनी की चाशनी तथा घी। | 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मावे को पानी में डाककर र॒वडी की 
तरह बना लीजिये । फिर उसमे अरारोट डाकूकर खब फेट लीजिये 
इसके पश्चात्‌ चीनी की मुलायम चाशनी तैयार करके रख लीजिये | 
अव फेटे हुए मावे की छोटी-छोटी पूरी बनाकर घी में सेक लीजिये । 
जव पूरी लाल हो जावे तब उन्हे निकालकर चाशनी मे डाल दीजिये ह 
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पॉच मिनट तक चाशनी में पडी रहने के पश्चात्‌ उन्हें निकालकर खाइये। 
यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 

चाशनी बनाते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि चाशनी एक 
तार की ही बनाई जावे । 

खोबे की पुरी 

आवश्यक सामग्री--खोवा ताजा, चीनी, आठा गेहूँ का महीन 
पिसा हुआ तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम खोबे को कडाही में थोडा-सा घी डाल- 
कर भून लीजिये । जब खोवा भुनकर लाल हो जावे तब उसे उतारकर 
थाली में रख लीजिये और ठण्डा हो जाने पर उसमे चीनी मिला दीजिये । 
चीनी इस अन्दाज से मिलाइये कि खोवा तथा आटा जिसमे यह लगाया 
जायगा खूब मीठे हो जावे। इसके पश्चात्‌ आटे को सानकर बीच में घी 
को मल डालिये। अब उसकी छोटी-छोटी टिकियाँ बनाकर उनमें चीनी 
मिला हुआ खोबवे भर दीजिये । चकले पर इन्हे बेलकर पूरी की तरह 
कडाही में घी गरम करके सेक लीजिये । इस प्रकार खोवा की मीठी पूरी 
बनकर तैयार हो जावेगी । 
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पर[ठ 
आवश्यक सामग्री--गेहँ का महीन पिसा हुआ आटा, घी तथा आव- 
इयकतानुसार नमक । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आठे को चलनी में छानकर परात 
में पानी के साथ गूँध लीजिये । अब गुँधे हुए आठदे में पानी डाककर 
मुट्ठी द्वारा खूब लोच देकर ठीक कर लीजिये। इसके परचात्‌ आग पर 
तवा रखकर गरम कीजिये। इधर आटटे में से लोई तोड़कर चकले पर 
पलेथन रूगाकर थोड़ा बेल लीजिये और उसमें घी छूगाकर मोड़ 
लीजिये । अब इसमें दुबारा पलेथन लगाकर फिर बेलिये। जब पराठा 
बिल जाय तब इसे तवे पर डाल दीजिये | कुछ देर बाद उस पर चम्मच 
से घी लूगाइये । अब पराँठे को लौटकर दूसरी ओर भी घी लगाइये । 
इस प्रकार जब पराँठा सिककर तैयार हो जाय तब किसी सब्जी से खाइये । 
पराँठे को नमकीन बनाने के लिए आटा गूँधते समय उसमें नमक 
मिला दीजिये। इस प्रकार नमकीन पराँठा बनकर तैयार हो जायगा। 


खस्ता परॉटढे 


आवश्यक सामग्री--डेढ सेर गेहूँ का महीन पिसा हुआ आदठा, 
डेढ़ छटॉँक घी, डेढ पाव दूध तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथणम आटा छानकर उसमे घी और दूध 
डालकर सान लीजिये। फिर इसे मुट्दियों से दाब-दाबकर गूंधिये। 
यदि आटा गूँधने से कुछ सरूत हो जावे तो उसमे थोडा सा पानी का छीटा 
देकर ठीक कर लीजिये। अब चूल्हें पर तवा रखकर गरम कीजिये | 
इधर आठे की लोई बनाकर उसे चकले पर बेलियें। उस बेले हुए पराढे 
पर घी छूगाकर थोडा सा मोड़ लीजिये। अब उस मोड़े हुए पर फिर 
घी लगाइये और फिर मोड लीजिये । इस प्रकार घी छरूगा-लूगाकर चार 
पर्तों मे उसे मोड़ लीजिये । इसके पश्चात्‌ पलेथन रूगाकर पराँठे को 
बेल लीजिये और तवे पर घी रूगाकर पराँठा छोड़ दीजिये । पराँठा 
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सेकते समय उसके चारों ओर चम्मच से घी लगाते रहिये। अब पराठे 
को पलट दीजिये और चम्मच से घी रूगा दीजिये । जब एक तरफ सिक 
जाय तब पलटकर इसी प्रकार घी लगाकर सेकिये। इस प्रकार जब 
परॉठा सिककर सुनहरे रंग का सा हो जाय तब उसे उतार लीजिये। 
थोड़ा ठण्डा होने पर इसे सब्जी, दही या चटनी से खाइये। यह पराठा 
बहुत ही स्वादिष्ठ होता हैं। 

सेकते समय चल्हे मे आग धीमी होनी चाहिये नही तो परॉठे के जलने 
का डर न रहें। पछठते समय भी सावधानी से पलटिये जिससे परॉठा 
टूटे नही। 

उड़द की दाल की चनी के परॉढे 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर उडद की दाल की चूनी, एक सेर 
गेहूँ का आठा, नमक, मिर्च, हीग तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम उडद की दाल की चूनी को चवकी में 
आटे की तरह पिसवा लीजिये । अब गेहूँ के आटे मे इसे मिलाकर इसमे 
नमक, मिचे और हीग डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ इसे पानी से ढीला 
गंध लीजिये और करीब आधा घटा तक भीगे कपड़े से ढककर रख 
दीजिये। फिर पानी का हाथ छगाकर दुबारा खूब गूँध लीजिये। 
अब इसकी लोई बनाकर चकले पर बेल लीजिये और तवे पर घी के साथ 
सेक लीजिये । जब यह सिंककर लाल हो जावे तब उतारकर सब्जी से 
खाइये । 


उड़द की पीठी के पराँठे 


आवश्यक सामग्री--डेढ़ सेर गेहूँ का आठा, डेढ़ पाव उड़द की दाल, 
नमक, हीग, छाल मिच्े, धनियाँ, अदरख तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पराँठे बनाने से चार घण्टे पहिले दाल 
को भिगोकर रख दीजिये । जे को छानकर पानी के साथ गूँध लीजिये । 
साथ ही उसमें नमक भी मिला दीजिये। गूँधे हुए आटे को भीगे हुए 
कपड़े से ढककर रख दीजिये । अब दाल को हाथो से खूब मलकर खूब 
साफ कर लीजिये । जब उसके सब छिलके निकल जाये तब सिर पर 
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रखकर उसमे छाऊरू मिर्च, हीग, धनियाँ और अदरख डालकर पीस 
लीजिये । इसके पद्चात्‌ तवे को चूल्हे पर रखकर गरम कर लीजिये। आटे 
की लोई बनाकर उसमे दाल की पीठी भरकर चकले पर बेल लीजिये । 
जब परांठा बिलकर तैयार हो जावे तब उसे तवे पर डालकर घी लरगा- 
कर दोनो तरफ अच्छी तरह से सेंक लीजिये। इस प्रकार पराॉठा जब 

अच्छी तरह सिककर तैयार हो जाय तब उसे साग, चटनी या दही के 
साथ खाइये, बहुत ही स्वादिष्ठ छग्रेगा । 


आल का पराँठा 

आवश्यक सामग्नी--गेहेँ का आटा, नमक, सिर्चे, धनियाँ, गर्म 
मसाला, आलू तथा घी । 

बनाने की विधि--सव्वेप्रथम आलुओ को उबाल लीजिये। उबर जाने- 
पर उन्हें छील और पीसकर उसमे सब मसाले मिलाकर पीठी बना लीजिये । 
अब आटे को पान्ती के साथ परात में गूँघ लीजिये । इसके परचात्‌ आठे की 
लोई तोड़कर थोडा सा चकले पर बेल लीजिये और उसमे थोड़ा सा घी 
लगाकर आलू की पीठी भरकर बन्द कर लीजिये और दुबारा बेलकर 
पराँठा बना लीजिये।, अब उस बेले हुए पराँठे को गर्म तवे पर घी, में 
सेंक लीजिये। जब पराँठा सिककर लारू हो जाय तब तवे पर से. उतार- 
कर दूसरा सेंक लीजिये। इस प्रकार सब पराँठे सिंक जाने के पर्चात्‌ 
इनको दही के साथ खाइये । बहुत ही स्वादिष्ठ लगेगे। 

इन पराँठों मे और पराँठो की अपेक्षा घी अधिक लगता हैं । 


गोभो के फूल के पराढठे' 


आवश्यक सामग्री--गेहूं का पिसा हुआ आठा, गोभी का फल 
नमक-मिर्च, धनियाँ, गर्मे मसाला तथा घी। 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथम आटे को छानकर उसमे नमक डाल- 
कर पानी से गूँध लीजिये। इसको गीले कपड़े से ढककर'रख दीजिये । 
अब गोभी का फूल लेकर पानी से धोइये और उसे घीयाकस में कसकर 
रख लीजिये । उसमें नमक, मि्चे, धनियाँ तथा गर्म मसाला मिला दीजिये । 
इसके परचात्‌ आटे की लोई बनाकर हाथ से चौड़ी कर उसमे गोभी की 
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पीठी भरकर चकले पर बेल लीजिए और चूल्हें पर तवा रखकर घी लगा 
कर दोनो तरफ अच्छे प्रकार सेक लीजिये। सिक जाने के परचात्‌ 
उतारकर दही, चटनी या सब्जी से खाइये। सेंकते समय ध्यान रखिये 
कि चूल्हें मे आग धीमी हो, नही तो पराँठे जल जायेंगे । 
हरी मेथी के परॉठे 
आवश्यक सामग्री--गेहूँ का आठा, बेसन, हरी ताजी मेथी, नमक, 
लाल मिर्च तथा घी। 
बनाने की विधि--सवेप्रथम मेथी को धो-बीनकर खूब साफ कर 
लीजिये और चाक्‌ से महीन काटकर रख लीजिये। अब गेहूँ के आटे मे 
थोडा सा बेसन, तमक, मिर्च तथा महीन कटी हुईं मेथी मिलाकर आटे को 
गूँध लीजिये। इसके पश्चात्‌ चूल्हे पर तवा चढ़ाकर गर्म कीजिये और 
आटे की लोई बनाकर पलेथन के साथ पराँठा बेलिये और उसको 
तवे पर दोनो तरफ घी लगाकर खूब सेंक लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ सिंके हुए परॉठो को आलू की सब्जी या दही के साथ 
खाइये । बहुत स्वादिष्ठ छगेगे। 
बाजरे का पराठा 
आवश्यक सामग्रौ--बाजरे का आटा, ताजी मूली, नमक, मिर्च, 


धरनियाँ, खटाई तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बाजरे के आठे को छानकर परात 
मे रख लीजिये। अब आवश्यकतानुसार मूली लेकर धोकर साफ कर 
लीजिये और घियाकस मे कसकरु नमक लगाकर पॉच मिनट के लिए 
रख दीजिये। जब मूली पानी छोड़ने रूगे तब उसे निचोड़कर मूली को 
आटे में डा दीजिये। इसके परचात आठे में नमक, मिर्च, धनियाँ तथा 
खटाई डालकर पानी के साथ सानकर खब ई छिये। अब चूल्हें पर तवा 
रखकर गर्म कर लीजिये। आठे की हल्के हाथ से लोई बनाकर पर्लथन 
के साथ चकले पर सावधानी से बेल लीजिये और तबे पर डालकर तवे 
पर चारो ओर घी छगाकर दोनो ओर पलूटकर घी लगाकर खूब सेक 
लीजिये । जब पराँठा धीमी आग पर सिंककर छाल हो जाय तब उतार- 
कर सब्जी के साथ खाइये। 


पराठे १६७ 
बाजरें का सीठा पराँठा 
आवश्यक सामग्री--बाजरे का आटा, चीनी या गुड, तिरू तथा घी। 
बसाने की विधि--सर्वेप्रथम आठे को छानकर पानी मे भिगोकर रख 
दीजिये । जितना आठा हो उसकी आधी चीनी या गुड लेकर पानी मे 
भिगो दीजिये । जब चीनी या गुड़ पानी में घुछ जाये तो उसे आठे में डाल- 
कर गूँध लीजिये। यदि चाहे तो तिल भी साथ ही साथ मिला दीजिये । 
इसके पदचात्‌ चूल्हे पर तवा गर्म कीजिये । जब तवा गर्म हो जाय तब 
उस आदे का परॉठा बेलकर तवे पर डाल दीजिये और दोनी तरफ पलट- 
कर घी लगाइये और धीमी आग पर सेक्रिये। जब प्ररॉठा सिंककर 
सुर्ख हो जाय तब उसे उतारकर खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है । 
सका का पराँठा 
आवश्यक सामग्री--मकक्‍्का का महीन पिसा हुआ आटा, हरी मेथी, 
नमक, मिर्चे तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आठे को छानकर परात मे रख लीजिये । 
मेथी को धो बीनकर साफकरके चाक्‌ से महीन काटकर फिर पानी में धोकर 
आटे में मिला दीजिये। साथ ही नमक, मिर्चे मिलाकर आटे को गूँघ लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ आठे की लोई बनाकर चकले पर पलेथन के साथ पराँठा 
बेल लीजिये और गर्म तवे पर डालकर घी रूगाकर सेक लीजिये । जब वह 
सिककर लाल हो जावे तब उसे उतारकर आलू के साग के साथ खाइये । 
पराँठे को धीमी आग पर ही सेकना चाहिये जिससे जलने का डर न रहे । 
चावल के पराँठे 
आवश्यक सामप्नी--एक सेर चावल, आधा पाव बेसन, एक पाव आटा, 
आधा सेर प्याज, आठ हरी मिर्चें, एक सेर दही, नमक, अदरख तथा घी। 
बनाने को विधि--सव्वेप्रथम चावलो को साफ करके पिसा लीजिये। 
अब बेसन और आदा पिसे हुए चावलो में मिला दोजिये। दही मे प्याज, 
अदरख, मि्चें, नमक पीसकर मिला दीजिये। इसके पर्चात्‌ दही पिसे 
हुए से चावल, आटा, बेसन तथा पिसा हुआ मसाला सबको गूंथ लीजिये । 
अब सूखे आठदे द्वारा लोई बनाकर चकले पर बवेलिये और तवे पर 
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घी लगाकर पराँठा सेंक लीजिये। जव सिककर पराँठा छाल हो जाय 
तब उसे उतारकर खाइये। 
मटर के परॉठे 

आवश्यक सामग्री---आठा, हरी मटर, नमक, लाल मिर्च, धनियाँ, 
खटाईं, पिसी हुईं सौफ, गरम मसाला तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मटर को छीलकर धो डाछिये। फिर 
पतीली में मटर डालकर मन्दी आग पर सिझा लीजिये और उसमें तमक 
डालकर ढक दीजियें। जब मटर गल जाय तब उसे उतारकर सिल पर 
पीस लीजिये। उसमें मिचे, धनियाँ, सोठ, इलायची, सौफ और गरम 
मसाला मिला दीजिये । अब आटे मे नमक डालकर पानी से गूँध लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ आटे की लोई बनाकर उसमे मटर भरकर चकले पर बेल 
लीजिये और तवे पर डालकर धीमी आँच से घी लगाकर दोनो ओर 
अच्छी तरह से सेंक लीजिये। 

हरे चने के पराँठे भी इसी विधि द्वारा बनाये जा सकते हे। ये 
पराँठे अधिकतर जाड़ों में गरम-गरम खाने में अच्छे छगते हे । 

मूंग की दाल के पराँठे 

आवदयक सामग्री--मूँग की दाल, नमक, धनियाँ, छाल मिचे, कुटी 
हुईं सोठ, हीग, इलायची तथा घी । 

बनाने की विधि--मूँग की दाल को देर तक भिगो देने के परचातू 
पानी में अच्छी तरह धोकर उसके सब छिलको को अलग कर दीजिये । 
अब पतीली मे घी और हीग का छौक तैयार करके धुली हुईं दाल उसमे 
डाल दीजिये, साथ ही उसमें नमक डालकर ढक दीजिये । जब दारू गल 
जावे तब उसमें धनियाँ, सोंठ और पिसी इलायची डालकर मिला दीजिये 
और उसे उतार लीजिये । जब दाल ठण्डी हो जाय तब उसे सिल पर पीस 
लीजिये । इसके पदचात्‌ आठे मे नमक डालकर पानी से गूँध लीजिये 
और उसकी लोई बनाकर उसमें दाल भरकर चकले पर वेलकर तवे 
पर घी से सेक लीजिये। जब परॉठा सिककर तैयार हो जावे तब उसे 
उतारकर सब्जी और वही आदि से खाइये । 


पराठे १७६ 


नमक अजवायन के पराँठे 


आवश्यक सामग्री--गेहूँ का महीन पिसा हुआ आटा, नमक, अज- 
वायन तथा थी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार गेहँ का आठा लेकर 
एक सेर में आधा पाव घी के हिसाब से घी लेकर आटे मे डालिये और 
उसे दोनो हाथो से अच्छी तरह मिलाइये। अब उसमें नमक और अज- 
वायन डालकर पानी से अच्छी तरह गूँध लीजिये। इसके पश्चात्‌ 
साधारण परॉठे की लोई बनाकर चकले पर परॉठा बेल लीजिये और उसे 
धीमी आग पर तवे पर घी लगाकर दोनो तरफ अच्छी तरह सेंक लीजिये । 
जब पराँठा सिककर सुर्ख हो जाय तब उसे उतारकर दही, चटनी आदि 
से खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ लगेगा ।_ 

बेसन के परॉटढे 

आवदयक सामग्री--आधा सेर आठा, आधा पाव बेसन, नमक, 
मिर्च तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आठे को छान लीजिये और परात में 
उसमें नमक डालकर मरू लीजिये । आठे और बेसन दोनो को अलूग- 
अलग पानी में भिगो दीजिये । थोड़ी देर बाद दोनो को गूँध लीजिये। 
बेसन में मसाले मिलाकर आटठे से कुछ ढीला गूँंधिये, जिससे वह आटे 
में भरने से बाहर न निकले । अब आदे की लोई तैयार कर उसमे बेसन 
भरिये और चकले पर बेल लीजिये। जब चूल्हें पर तवा गर्म हो जावे 
तब पराँठे को तवे पर डालिये और घी रूगाकर दोनो तरफ अच्छी तरह 
से सेक लीजिये। जब पराँठा सिंककर सुर्ख हो जाय तब उतारकर दही 
या चटनी से खाइये । 

मूली के परॉठ 

आवश्यक सामग्री--ताजी मूली, बेसन, घी, नमक, छाल मिर्च, 
धनियाँ, सौफ, बडी इलायची तथा आटा । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथमम ताजी मूलियो को छीलूकर धो 
डालिये। इनको घियाकस मे कसकर अच्छी तरह निचोड दीजिये ताकि 
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इनका खारा पानी निकल जावे । अब कड़ाही में बेसन डालकर उसके 
चौथाई भाग का घी डालकर पँजीरी की तरह सेंक लीजिये। जव वेसन 
अच्छी तरह भून जावे तब उतारकर उसमे कसी हुई मूली, नमक, मिर्च, 
धनियाँ, सौोफ और बड़ी इलायची मिला दीजिये। यदि बेसन अधिक 
सूखा हो तो उसमें थोड़ा-सा पानी मिलाकर गीला कर लीजिये। इसके 
पदचातू आठे में नमक मिलाकर सान लीजिये। अब आठदे की लोईं 
बनाकर थोड़ा-सा बेल लीजिये । उसमे घी लगाकर मूली मिला हुआ 
बेसन भरकर उसे चकले पर बेलकर तवे पर घी मे पराँठा सेक लीजिये । 
इस प्रकार जब मूली का परॉठा सिककर तैयार हो जाय तब उसे खाइये । 
मसाले के परॉढठे 
आवश्यक सामग्री--गेहूँ का महीन पिसा हुआ आठा, आम के 
अचार में भरा जानेवाछा मसाला तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आम के अचार का मसाछा तैयार 
कीजिये । उस मसाले को आटे में मिलाकर गूंध लीजिये। अब उस 
आठे की लोईं बनाकर चकले पर बेल लीजिये और चूल्हे पर तवा गरम 
करके पराँठों को घी लगाकर दोनों ओर अच्छे प्रकार से सेक लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ भोजन के समय दही तथा सब्जी के साथ खाइये। यह 
पराँठे बहुत ही मुलायम और स्वादिष्ठ होते है । 
अन्य प्रकार के पराठे 


जिस प्रकार उड़द की दाल, मूंग की दाल या चने की दाल के परॉठ 
बनाये जाते है उसी प्रकार मोठ, लोबिया, मटर, अरहर इत्यादि की दालो 
के पराँंठे बनाये जाते है। दारू को चाहे कच्ची पीसकर पीठी बना 
लीजिये या छौंककर और पीसकर पीठी बनाइये। मसाले भी सब अन्य 
पराठो की तरह ही इनमे भी पड़ेगे । इसके बाद पीठी को आदे की लोईं 
में भरकर तवे पर घी या तेल मे सेक लीजिये | इस प्रकार विविध त्रकार 
के परॉठे बनकर तैयार हो जावेंगे। 


अकननाननाओ अन्‍ननगाणणा४ 


कचोरी 


उर्दे की पीठी की कचोरी 


आवद्यक सामग्री--उर्दे की छिलकेदार दाल, नमक, भिचे, धनियाँ, 
सोंठ, इलायची, हींग तथा घी । 

बनाने की विधि--सववेप्रथम उर्द की छिलकेदार दाल को पानी में 
भिगो दीजिये | कुछ देर बाद जब दाल फूल जाय और उसके छिलके 
छुटने लगे तब उसे हाथो से रगड़-रगडकर धोइये, जिससे दाल में कोई 
छिलका न रहने पावे । अब दाल में हीग मिलाकर सिलू पर पीस लीजिये । 
उस पिसी हुईं दाल मे धनियाँ, पिसी हुई सोठ तथा इलायची मिला दीजिये | 
इसके परचात्‌ मैदा या आटे में नमक डालकर अच्छी तरह गूँध , लीजिये । 
गूँघते समय यह ध्यान रखिये कि आठा अधिक कडा न हो जाय | आटे को 
कुछ गीला ही रखिये जिससे कचौरी अच्छी तरह सिककर फूल जायेँ। 
इसके पश्चात्‌ आटे की लोई बनाकर थोडी थोडी पीठी भरकर हाथ 
से या चकले पर बेलकर बड़ी करके कडाही के गर्म घी में छोड़ते जाइये । 
जब सिककर कचौरियो का रग बादामी हो जाय तब उन्हे कडाही मे से 
निकाल लीजिये । सेंकतें समय चमचे या छेददार करछी से पलटते रहिये 
ताकि कचोरी जरू न जाय । 


उर्दे की पीठी की कचोरी (दूसरी विधि) 


आवधयक सामग्री--उद्दे की दाल, आठा या मैंदा, नमक, छाल मिचे, 
धघनियाँ, पिसी हुईं सोठ, इलायची तथा घी। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम दारू को भिगोकर साफ करके पीस 
लीजिये। आग पर कड़ाही मे घी गर्म करके उसमे दाल की पीठी को भून 
लीजिये । भूनतें समय यह ध्यान रखना चाहिये कि पीठी जल न जाय, 
इसलिए दाल को मंदी आग पर भूनिये , साथ ही साथ उसे करछी से पछटते 
रहिये । जब पीठी भुनत जावे तब उसमें नमक, मिर्च, धनियाँ, सोठ, 
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इलायची तथा हीग मिलाकर रख लीजिये । अब आटे या मैदा को घी 
का मोयन लगा, उसमें नमक मिलाकर गूँध लीजिये। इसके पश्चात्‌ 
लोई में पीठी भरकर घी में कचौरी सेक लीजिये और चटनी या सोठ 
के साथ खाइये। 
मूंग की पीठी की कचौरी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मूँग की दाल, आधी छटाॉँक धनिया, 
तीन माशे लाल मिर्च, तीन माशें जीरा, आधा माशा हीग, चार माशे 
लौग, नमक, आटा या मैदा तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मूँग की दाल को पानी में भिगो 
दीजिये । जब वह फल जाय तब उसे अच्छी तरह रगडकर धो लीजिये 
ताकि उसमें छिलके न रह जायेँं। अब पतीली में घी व हीग डालकर 
आग पर रखिये। जब हीग फूल जावें तब उसमे यह दाल छौक दीजिये 
और उसमे नमक डालकर ढक दीजिये । जब दाल गल जाय तब उसमे 
सब मसाले मिलाकर उतार लीजिये। इसके पद्चात्‌ दाल को सिल पर 
पीस लीजिये। आठदे या मैदा मे नमक तथा घी का मोयन देकर गूंध 
लीजिये और उसकी लोई बनाकर उनमे दाल की पीठी भरकर हाथ से 
दबाकर या चकला बेलन से बढाकर घी में सेक लीजिये। भोजन या 
नाइते के समय गरम-गरम चटनी या सोंठ से खाइये । यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ होती है । 


मोठ की पीठी की कचोरी 


.'. आवश्यक सामग्री--आधा सेर मोठ की दाल, आधी छठाँक धनियाँ, 
तीन माशें छाल मिर्च, तीन माशें जीरा, आधा माशे हीग, चार माशे लोग, 
नमक, आटा या मंदा तथा घी। 

बनाने की विधि--मूँग की दाल की तरह ही मोठ की दाल को भी 
भिंगोकर, धो-पीसकर, मसाले मिलाकर पीठी बना लीजिये । इसके 
पदचात्‌ उसी विधि से आठे या मैदा की लोई बना उसमें पीठी भरकर 
घी मे कचौरी सेक लीजिये । मोठ की कचौरी भी अन्य कचौरियो की तरह 
बहुत स्वादिष्ठ होती है । इन्हे हरी चटनी या साँस से खाना चाहिये। 


कचोरी २०३ 
खस्ता कचोरी 


आवश्यक सामग्री--ढाई सेर सफेद महीन पिसा हुआ मेंदा, डेढ़ 
पाव घी, डेंढ पाव मीठा तेल, तीन तोला नमक, लाल मि्च, घनियाँ, अनार- 
दाना, जीरा, हींग, इलायची, अदरख आदि । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैंदा में घी और तेल डालकर पानी 
के साथ गूँधघ लीजिये। अब दाल की बनी हुईं पीठी में मिच, धनियाँ, 
अनारदाना, जीरा, हीग, इलायची, अदरख और नमक मिलाकर दोनों 
हाथो से खूब मलिये। अब कड़ाही मे घी डालकर आग पर चढ़ाइये 
और मैदा की लोई बनाकर उनमे पीठी भरकर हाथ से बढाकर उसमें 
छोड़ दीजिये । जब कचौरी फूल और सिंककर बादामी रंग की हो जाय 
तब उसे कड़ाही में से निकाछ लीजिये । इस प्रकार खस्ता कचोौरी बनकर 
तैयार हो जायगी । इन कचौरियों को आप कई दिन तक रख सकते है। 
ये खराब नही होती हे । 


आलू की कचौरी 


आवश्यक सामग्री--ढाई पाव सफेद मैदा, आधा पाव घी, एक 
छठाँक तेछ, एक छठाँक पिसा हुआ नमक, डेंढ पाव आलू, तीन री 
जीरा, तीन रत्ती गर्म मसाला, सोंठ, धनियाँ, मिर्च तथा एक पाव पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओ को पतीली में पानी के साथ 
उबालने के लिए आग पर चढा दीजिये। इधर मैदा में नमक, घी तथा 
तेल मिलाकर गुनगुने पानी से गूंध लीजिये। जब आलू उबर जायें 
तब उन्हे छीकूकर खूब महीन पीस लीजिये और उनमे सोठ, धनियाँ, 
मिर्च, लॉग, जीरा तथा गर्म मसाका मिला दीजिये। इसके परचात्‌ मैदा 
की छोटी-छोटी लोई तोड़कर उनमे आलू की पीठी भरकर हाथों से 
बढाकर कड़ाही में घी के साथ मद आग पर सेकिये। जब सिकते-सिंकते 
कचौडी का संग बादामी हो जाय तब कड़ाही से निकाछूकर किसी बतेन 
में रख लीजिये। भोजन के समय सोठ या चटनी से खाइये । आलू की 
कचोड़ी गमें-गर्म खाने में बहुत स्वादिष्ठ रूगती है । 
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चने की दाल की कचोरी 


आवश्यक साभग्री--एक सेर चने की दाल, दो तोले कच्चा गरम 
मसाला, हीग, नमक, मिर्च, जीरा तथा घी आदि । 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम चने की दाल को किसी' बत॑न में पानी 
में भिगो दीजिये। दो घण्टे बाद हीग तथा जीरे का बघार तैयार करके 
दाल को पानी में से निकालकर छोक लीजिये। उसी में गर्म मसाला भी 
पीसकर सिला दी दीजिये। ऊपर से नमक डालकर उसे ढक दीजिये । 
जब दाल अच्छी तरह गल जाय तब उसे सिल पर महीन पीसकर पीठी 
तैयार कर लीजिये । इसके पश्चात्‌ मोयनदार मैदा या आटे को गूँधकर 
उसकी लोई बना पीठी भरकर कचौरी बनाकर घी में सेक लीजिये। 


चने की दाल की कचौरी (दूसरी व्रिधि) 


आवश्यक साम्मग्नी--चने की दाल, हीग, जीरा, नमक, दालचीनी, 
बड़ी इलायची, लौग, अदरख, दही, आटा या मैदा तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चने की सूखी दाल को घी मे अकोर- 
कर थोड़े से पानी में उबाल लीजिये। अब दाल का पानी निथारकर सिल 
पर दलकचरी को पीस लीजिये। इसके पश्चात्‌ घी मे हीग और जीरे 
का बघार तैयार करके दारू छौंक दीजिये । जब दाल अधभुूंजी हो जाय 
तब उसमे मीठा दही मिलाकर चमचे से चलाकर भून लीजिये। जब 
उसका सब दही सूख जाय तब उसमें दालचीनी, बड़ी इलायची, नमक, 
लौग, अदरख आदि डालकर चलाइये । थोडी देर बाद उसे नीचे उतार 
लीजिये। इसके बाद अन्य कचौरियों की भाँति आठे में पीठी भरकर 
घी मे कचौरियाँ सेंक लीजिये। भोजन के समय इनको चटनी से खाइये। 
ये बहुत ही स्वादिष्ठ होती है । 

बथुआ की कचोरोी 

आवश्यक सामग्रौ--एक सेर ताजा हरा बथुआ, एक रत्ती हीग, 
एक तोलछा लाल मिर्च, एक तोछा खटाई, दो सेर आठा, एक पाव घी 
तथा आवश्यकतानुसार नमक | 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम हरा बथुआ लेकर उसके डण्ठछ और 
पत्तियाँ तोडकर अलूग-अलूग कर लीजिये। पत्तियों को पतीली में पाती 
के साथ उबलने को आग पर रख दीजिये। उबर जाने के बाद उनको 
निचोड़कर सिल पर पीस लीजिये । अब पिसे हुए बथुए को कड़ाही में 
घी डालकर हीग तथा मिर्चों के साथ भून लीजिये और ऊपर से पिसी 
हुईं खटाई मिला दीजिये | इसके पश्चात्‌ आटे में घी मिलाकर पानी के 
सहारे गूंघ लीजिये। इसका आठा पृडियों के आठे से कुछ ढीला हो। 
अब आटे की लोई बनाकर उनमे बथुआ भरकर कड़ाही में घी डालकर 
कचौरियाँ सेक लीजिये । 

बेसन की कचोरी 

आदधदइयक सामग्री--आधा सेर बेसन, आधा पाव घी, आटा या: 
मैदा, नमक, मिर्च, धनियाँ, खटाईं, सौफ तथा हीग। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बेसन में घी डालकर उसे कड़ाही 
में आग पर भून लीजिये । जब वह भुन जाय और उसमे गन्ध आने छगे 
तब छाल मिर्च, पिसी हुई खटाई, हीग तथा सौफ डालकर मिला दीजिये। 
अब आटा या मैंदा में नमक और मोयन मिलाकर गूंध लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ आटे की लोई बनाकर उसमें बेसन की पीठी भरकर कचौरी घी 
में सेक लीजिये। 

यदि भुना हुआ बेसन सूखा हो तो उसमे थोड़ा-सा पानी मिलाकर 
गीला कर लीजिये । 

सटर की कचोरी 

आवश्यक सामग्री--ताजी हरी मटर, नमक, मिचे, हीग, धनियाँ, 
खटाईं, सौफ, आठा या मैंदा और घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मटर को छीलूकर उसके दाने निकाल- 
कर धो लीजिये। कड़ाही मे घी डालकर छिली हुईं मटर छौक दीजिये 
ओर उसमें नमक मिलाकर ढक दीजिये | जब मटर गल जाय तब उसे 
उतारकर सिल पर महीन पीस लीजिये । अब पिसे हुए मटर मे छाल 

मिर्चे, धनियाँ, खटाई, सौफ, गरम मसाला तथा सोठ पीसकर मिला 
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दीजिये । इसके परचात्‌ आटे या मैदा को नमक तथा मोयन मिलाकर 
गूंघ लीजिये और उसकी लोई वनाकर उसमें मटर की पीठी भरकर 
कचौरी सेक लीजिये। 
मूली की कचोरी 

आवश्यक सामग्री--ताजी मूली, आधा सेर बेसन, आधा पाव घी, 
लाल मिर्च, नमक, धनियाँ, सौफ, बड़ी इलायची तथा आटा या मैदा । 

बनाने की विधि--स्वेप्रथम मूलियो को छीलकर धो लीजिये और 
घीयाकस से कसकर उसे निचोड़ लीजिये जिससे उनका खारा पानी निकल 
जाय । अब कडाही में बेसन डालकर उसमें घी मिलाकर पेजीरी की भाँति 
सेंक लीजिये । जब बेसन भुन जाय और उसमे से गन्ध आने लगे तब उसे 
निकालकर उसमे मूली के लच्छे, लाल मिर्च, धनियाँ, सौंफ तथा बड़ी 
इलायची पीसकर मिला दीजिये । बेसन यदि सूखा हो तो थोडा सा 
पानी मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ आटे को नमक और मोयन मिला- 
कर गूंध लीजिये और मूली की पीठी भरकर कचौड़ी सेक लीजिये । 





; हंडुआ 
सूजी का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--एक पाव सूजी, ढाई छठाँक घी, आधी छठाँक 
बेसन, बारह छटॉक पानी, आधा सेर चीनी, पिस्ते, चिरोजी, खरबूजे 
के बीज, बड़ी इलायची तथा गुलाब जूू। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम सूजी घी में डालकर कड़ाही में भून 
लीजिये। साथ ही बेसन भी इसमें मिला दीजिये। जब ये दोनों खूब 
भुन जायेँ और इनमे खुशबू आने छूगे तब पानी और चीनी डालकर 
खूब चलाइये । जब सूजी फूल जाय और खदकने लगे तब उसे उतारकर 
रख लीजिये । अब उसमे पिस्ते, चिरोजी, खरबूजे के बीज, बडी इलायची 
डाल दीजिये। पीछे से थोड़ा-सा गुलाबजल भी डाल दीजिये । इस प्रकार 
सूजी का हलुआ बनकर तैयार हो जायगा। 

आदे का हलुआ 

आवश्यक सामग्री--एक पाव गेहूँ का आठा, एक पाव घी, आधा 
सेर चीनी, पानी तथा मेवा आदि । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम चूल्हे में आग जलाकर कडाही में घी 
गर्म कीजिये। अब घी मे आटा डाकूकर भून लीजिये। जब आटे में 
खुशबू आते लछूंगे तब उसमें पानी और चीनी डालकर चमचे से खूब 


चलाइये । जब हलुआ गाढा हो जाय और खदकने लगे तब उसे उतार 
लीजिग्रे और ऊपर से मेवा काटकर डाल दीजिये। 


हलुआ बनाते समय यह ध्यान रखना अत्यन्त आवश्यक है कि उसमे 
गुठले न पड़ते पावे। आठे के साथ यदि चाहे तो आधी छठाँक मैदा भी 
मिला सकते हू । 


चने का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--एक पाव चने की दाल, पाँच छठाँक ज-> 
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खोबा, एक छटॉक दूध, आधा सेर चीनी, आधा सेर पानी, किशमिश, 
बड़ी इलायची, केसर तथा चिरौजी आदि। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम चने की दाल को हलुआ बनाने से 
चार घण्टे पहिले पानी में भिगोकर रख दीजिये। जब दाल गलूकर अच्छी 
तरह फूल जावे तब उसे धोकर साफ कर लीजिये। अब दाल को सिल 
“पर मोटी-मोटी पीस लीजिये। इसके परचात्‌ खोबें को घी में खूब अच्छी 
तरह भून लीजिये। किशमिश भी घी में भूननर रख लीजिये । अब 
चने की पिसी दाल को घी में भूनिये। जब उसमे खुशबू आने छगे तब 
चीनी और पानी मिला दीजिये। साथ ही केसर को दूध में मिलाकर तथा 
खोवा दोनो को दाल में मिलाकर पकाइये। उसे चमचे से चलाते रहिये । 
जब हलुआ गाढा हो जाय तब उसे उतार लीजिये और उसमे ऊपर से 
किशमिश, चिरौजी आदि मेवा डाल दीजिये । इस प्रकार चने का स्वादिष्ठ 
हलुआ बनकर तैयार हो जायगा। 
हरे चने का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--एक पाव कच्चे चने, एक पाव चीनी, आधा 
सेर पानी, किशमिश, पिश्ता, बादाम, चिरोंजी, इलायची तथा घी आदि। 
बनान की विधि--सर्वप्रथम हरे चने लेकर उनके दाने निकालकर 
अलग कर लीजिये । अब उनको सिल पर भुट्टो के दानों की तरह पीस 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ चूल्हें में आग जलाइये और कड़ाही में अन्दाज का 
घी डालकर पिसे हुए चनो की पीठी को उसमें तल लीजिये। जब 
उसमे खुशबू आने छगे तब पानी और चीनी छोड़कर चमचे से चलाइये। 
जब हलुआ पककर गाढ़ा हो जाय तब उसमे किशमिश, बादाम, चिरौजी, 
इलायची, पिसता आदि मेवा काटकर डाल दीजिये। इस प्रकार हरे 
चने का हलुआ बनकर तैयार हो जायगा । 
सिघाड़ें का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--एक पाव सिंघाड़े का महीन पिसा हुआ आटठा, 
एक पाव घी, आधी छठाँक बेसन, आधा सेर चीनी, बारह छठाँक पानी 
तथा मेंवा आदि । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम सिंघाड़े का आठा लेकर कड़ाही में 
घी डालकर आग पर भून लीजिये। साथ ही बेसन भी मिला दीजिये। 
जब आटा भुत जाय और उसमे खुशबू आने रूगे तब उसमें पानी और चीनी 
डालकर जल्दी-जल्दी चमचे से चलाइये जिससे हलुआ मे गुठले न पड़ने 
पावे । जब हलुआ गाढा हो जाय और उबलने छूंगे तब उसे उतार लीजिये 
और, ऊपर से मेवा इत्यादि डाछू दीजिये। इस प्रकार सिघाड़े का हलुआ 
बनकर तैयार हो गया। 

सिधाड़े के हलुआ में बेसन डालना आवश्यक नही हैँ । यह तो आपकी 
रुचि पर निर्भर है कि यदि चाहें तो प्रयोग कर सकते हे । 

कूटू का हलुआ 

आवहयक सामग्री--कूट का पिसा हुआ आटा, घी तथा शक्कर आदि। 

बनाने की विधि--सववप्रथम चूल्हे मे आग जहूकर उस पर कड़ाही 
में घी गे कीजिये। अब घी में कूटू का आठा डालकर मन्द-मन्द आग पर 
उसे कर्छी से चलाकर भूनिये। जब आठा भुन जाय और उसमे से सुगन्ध 
आने छूंगे तब उसमे पानी और आटे के बराबर शक्कर डाल दीजिये। 
इसके परचात्‌ शक्कर को मिलाकर चलाते रहिये। जब वह हलुए की 
तरह गाढा हो जाय और उसका सब पानी सूख जाय तब उसे उतार 
लीजिये और प्रयोग में छाइये। इस हलुआका भी फलाहार मे अधिक प्रयोग 
किया जाता है। 

गाजर का हलुआा 

आवश्यक, साभग्री--दो सेर गाजर, आधा सेर घी, आधा सेर खोवा, 
दो सेर मिश्री या चीनी, आधा पाव किशमिश, दो तोछला इलायची, आधा 
पाव बादाम तथा एक तोला केसर। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम ताजे गाजर लेकर अच्छी तरह धोकर 
साफ कर लीजिये । फिर उन्हें कद्दूकस में कस लीजिये। अब उन्हे कड़ाही 
में मदी आग पर उबाल लीजिये । उबाछते समय पानी डालने की आव- 
इ्यकता नही हैँ, क्योंकि गाजरों में भी पानी होता है । जब पानी सब 
सूख जाय तब उसमें थोड़ा सा दूध डाकू दीजिये। गाजर उबर जाने के 
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परचात्‌ उसमें इलायची और चीनी डाल दीजिये । इसी के ऊपर खोः 
भी डाल दीजिये। जब उसका पानी बिल्कुल सूख जाय तब कड़ाही १ 
नीचे उतार लीजिए और उसमें किशमिश, बादाम आदि डालकर थोः 
देर के लिए ढककर रख दीजिये ताकि उसी की भाष से मेवा भी पक जाय 

इसके पदचात्‌ हलुआ एक थाली मे घी डारूकर जमा दीजिये 
जमने के बाद जब यह ठण्डा हो जाय तब इसे खाइये | यह बहुत ₹ 
स्वादिष्ठ होता हैं । 

कद्द्‌ का हलआ 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर कद्दू, डेढ पाव दूध, इलायची, चीन 
तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथमः कद॒दू को छीलूकर कद््‌दूकस में कर 
लीजिये। अब इस कसे हुए कद्दू को उबालकर निचोड़ लीजिये औ 
अंदाज से कड़ाही मे घी डालकर दो-तीन मिनट तक सेक लीजिये। दूं 
को गर्म करके गाढा कर लीजिये और कदूदू में मिला दीजिये। अब इनक 
चमचे से चलाते रहिये। जब इसका खोवा-सा बन जाय तब इसमें आव 
इयकतानुसार चीनी मिला दीजिये । 

अब इसको थाली में पलढटकर फैला लीजिये और जमा दीजिये 
ऊपर से इलायची डाल दीजिये। थोड़ी देर बाद जम जाने पर खाइये 
यह बहुत ही रोचक होता है। 

भुट्ठों का हलुआ 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर कच्चे दाने के भुट्ठे, आधा पाव 
घी, चीनी, बादाम तथा पिस्ते। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कच्चे दाने के भुट्टे लेकर घियाकस 
में कस लीजिये और उन्हे सिल पर महीन पीस लीजिये। अब गेंहू छातन 
की छलनी उल्टी करके उस पर उस गूदे को हथेली से रगडिये जिससे 
गूदे के ऊपर का मोटा छिछका ऊपर रह जाय। अब छलनी में छतकर 
जो गूदा बचा है उसे कड़ाही में घी डालकर भून लीजिये । जब गूदा 

अच्छी तरह भून जाय तब उसे थोड़ा-सा पीस लीजियें। इसके परचात्‌ 
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उसमें आव््यकतानसार पानी और चीनी डालकर हलुआ बना लीजिये। 
जब हलआ बनकर तैयार हो जाय तब उसमे ऊपर से थोडा सा मेवा 
बरक दीजिये । खाते समय यह हलुआ बादाम के हलुए की तरह स्वाद देगा । 
आम का हलुआ 

आवश्यक साम्ग्री--डाल के पके बीजू आम, कागजी बादाम, 
किशमिश, घी, चीनी और केवड़ा । 

बनाने की विधि--अच्छी जाति के डाक के पके बीजू आमो का 
आधा सेर रस निकालकर मोदी छलनी मे छानकर रख लीजिये। रात्रि 
को भिगोये हुए आधा पाव अच्छे कागजी बादामों की मीगी का छिलका 
उतारकर बहुत बारीक कर लीजिये अथवा कद्दूकस में कस लीजिये। 
अच्छी जाति की क्षाधा पाव किशमिश भिगोकर साफ कर लीजिये । 
बादामो को आधा पाव घी में भूनिंये | अब एक पाव चीनी, डेढ़ पाव 
जरू डालकर, पाँच-सात उबाल आने पर, तैयार की हुई चाशनी मे सब 
वस्तुओं को डालकर चलाते जाइये। हलुआ बनने पर उसे नीचे उतार 
लीजिये। ध्यान रहे कि कडाही नीचे उतारते समय हलुए को सुगन्धित 
बनाने के लिए थोडा केवडा आदि सुगन्धित वस्तु अवश्य डाल दें । हलुआ 
को प्लेटो मे करते समय चाँदी के वर्क रूगा दिये जायें तो ठीक रहेगा । 

आम का यह हलुआ पौष्टिक होने के साथ-साथ बहुत ही स्वादिष्ठ 
ओर शान्तिदायक होता है। 


मूँग की पीठी का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--मूंग की दाल, घी, शक्कर तथा मेवा आदि। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम दारू को साफ करके पानी में भिगो 
दीजिये। जब दाल के छिलके छूटने रूगे तब उसे अच्छी तरह धो डालिये 
जिससे उसके सब छिलके छूट जाये। अब दाल को सिर पर पीस लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ कड़ाही मे घी और पिसी हुईं दाल की पीठी डालकर आग 
पर रखिये। इसको करछी से चला-चलाकर मन्दी आग पर भूनिये। 
जब पीठी भुनकर बादासी रग की हो जाय तब उसमे थोड़ा पानी और 
शक्कर डालकर करछी से चलाइये । जब वह पककर हलुए की तरह 
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गाढ़ा हो जाय तब उसे उतारकर उसमें केशर तथा अन्य मेंवा डालकर 
खाने के काम में लाइये । 
आल का हलआ 

आवश्यक सामग्री--अच्छे आलू, घी, पानी, शक्कर तथा मेवा आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओ को उबालकर छीरक लीजिये । 
फिर उन्हे सिल पर पीस लीजिये। अब कड़ाही में घी और आलू की पीठी 
डालकर मन्द आग पर भूनिये। भूनते समय इसे चलाते रहिये ताकि यह 
जल न जावे। जब यह अच्छी तरह भुन जाय तब इसमे तिगुना पानी 
डालकर करछी से चलाते रहिये जिससे कि उसमे गुठले न पडलने पावें । 
जब घी छोड़ने छगे तब उसमे पीठी के बराबर शक्कर डालकर फिर 
चलाइये । इसके पश्चात्‌ जब शक्‍कर अच्छी तरह मिरू जाय तब उसे 
उतार लीजिये और उसमे मेवा आदि बनाकर डालर दीजिये तथा खाने 
के काम में लछाइये। यह हलुआ अधिकतर फलाहार के काम में आता है। 


बेसन का हलआ 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बेसन, आधा सेर घी, आधा सेर 
शक्कर, किशमिश, गिरी तथा पिस्ते आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चूल्हे में आग जलाकर कड़ाही में घी 
तथा बेसन डालकर मध्यम आग पर भूनियें। उसे करछी से बराबर चलाते 
रहिये जिससे बेसन जलने न पावे। जब भुनते-भुनते वह बादामी रग 
का हो जाय और उसमे सुगन्ध आने छगे तब उसमे पानी डालियें और 
करछी से चलाते जाइये, जिससे उसमें गाँठे न पड़ने पावे। इसके पश्चात्‌ 
जब बेसन फूल जावे और उसका पानी सूख जावे तब उसमें शवकर डाल- 
कर मिला दीजिये। शक्कर डालने से हलुआ कुछ पतला हो जायगा। 
इसलिए उसे चलाते रहिये। जब हलुआ पककर गाढा हो जावे तब उसे 
उतार लीजिये और उसमे मेवा काठकर डाल दीजिये। इस प्रकार यह 
हलुआ वहुत ही स्वादिष्ठ बनता हैं। 


घीया का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--एक सेर घीया, घी, चीनी, मेवा तथा पानी आदि । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजी घीया लेकर उसे घीयाकस में 
कसकर रूच्छे बना लीजिये । अब चूल्हे मे आग जलाकर कड़ाही मे रूच्छो 
को पानी के साथ उबालिये । जब लच्छे उबलकर तैयार हो जाये तब उन्हें 
उतारकर निचोड़ लीजिये। निचोड़कर उन्हें सिल पर पीस लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ कड़ाही मे घी डालकर घीया भूनियें। जब वह भुनकर सूुर्खे 
हो जाय, तब उसमें चीनी और पानी छोड़ दीजिये। जब हछवा पक 
क्र गाढा हो जाय तब उसे उतारकर नीचे रख लीजिये और उसमे 
इलायची तथा अन्य मेवा डाल दीजिये। 

पपीते का हलुआ 

आवश्यक सासग्री--एक सेर पपीता, एक पाव घी, खोवा, एक सेर 
चीनी तथा एक)सेर पानी आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजा पपीता लेकर उसे छील लीजिये 
और उसका रस निकाल लीजिये। अब उस रस में खोवा अच्छी तरह 
मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ उस रस में मिले हुए खोवे को कड़ाही में 
घी के साथ भूनिये। जब उसमे से सुगन्ध आने लगे और वह भुनकर सुर्खे 
हो जाय तब उसमे पानी तथा चीनी छोड़ दीजिये | इसे अब बराबर करछी 
से चलाते रहिये ताकि इसमे गुठले न पड जाये। जब हलुए में गाढ़ापन 
आ जाय तब उसे नीचे उतारकर रख लीजिये । भोजन या नाइता के 
समय प्लेट में रखकर चम्मच से खाइये । यह हलुआ बहुत ही स्वादिष्ठ 
तथा स्वास्थ्य-वद्धंक होता है । 

हलआ सोहन 

आवश्यक सामग्रो--आधा सेर बढ़िया मेंदा, डेढ़ सेर शक्कर 
तथा आधा सेर घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैदा को अच्छी तरह भून लीजिये। 
जब उससे खुशबू आने लगे तब उसे उतारकर खूब चलाइये और ठण्डा 
कर लीजिये। इसके परचात्‌ शक्कर की दो तार की चाशनी तैयार कर 
लीजिये | जब चाशनी तैयार हो जावे तब उसमे भुना हुआ मैदा डाल- 
कर कड़ाही को आग पर चढ़ा दीजिये । इस बीच में उसे बरावर चमचे से 
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चलाते रहिये | चूल्हे मे आग धीमी ही जलाइये जिससे चाशनी के जलने 
का डर न रहें। अब घी को चाशनी में मिछाते जाइये और चलाते जाइये। 
जब चलाते-चलाते हलुआ घी छोड़ने छंगें तब उसे जल्दी से उतारकर 
थाली में फंछा दीजिये। जब वह ठण्डा होकर जम जाय तब चाकू से 
काटकर खाइये । 
दृधिया हलुआ सोहन 

आवश्यक सामग्री--एक पाव सूजी, एक पाव घी, दो सेर दूध, 
एक पाव पानी, आधा सेर चीनी, बादाम, पिस्ते, चिरौजी तथा इलायची | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सूजी को एक छटॉक घी मे भून लीजिये । 
जब वह भुनकर बादामी रंग की हो जाय तब उसे उतारकर नीचे रख 
लीजिये । अब दूध और पानी दोनों को मिलाकर पका लीजिये । जब 
इसका रग बादामी हो जावे तब उतारकर रख लीजिये। जब ठण्डा 
हो जाय तब उसमे चीनी और भुनी हुईं सूजी मिलाकर किसी थाली मे 
जमा दीजिये । जब वह जमकर तैयार हो जाय. तब उसके ऊपर बादाम, 
पिस्ते, चिरोजी तथा इलायची आदि मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ इसको 
खाइये । यह भी बहुत स्वादिष्ठ होता है। 

पेठे का हलुआ 

आवश्यक सामग्री--एक सेर पेठा, एक सेर खोवा, दो सेर शक्कर, 
दो तोला सोठ, एक छटाँक भुना हुआ जीरा, दो तोले घनियाँ, दो तोले 
दालचीनी, दो तोले काली मिर्च, दो तोले इलायची तथा एक सेर घी। 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम पेठे को छीलकर उसका गूदा निकाल 
लीजिये। उस गूदे को पतीली मे उबाल लीजिये । जब वह अच्छी तरह 
उबल जाय तब्र उसे सिू पर पीस लीजिये। इसके परचात्‌ खोवा मिला- 
कर अच्छी तरह फेट लीजिये। अब शक्कर की एक तार की चाशनी 
तैयार करिये । सब मसालो को भी पीसकर तैयार कर लीजिये । 
फिर खोवा मिले हुए पेठे को घी में मन्दी आग पर भूत लीजिये। जब 
उसमे सुगन्ध आने छगे तब उसमे चाशनी और सब मसाला डालकर 
करछी से चलाकर मिलता दीजिये । जब हलुआ पककर गाढा हो जाय तब 
उसे उतार लीजिये और भोजन गा नाइतें के समय प्रयोग में छाइये । 
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आँवले का हल॒आ 
आवश्यक साम्ग्री--आधा सेर आवला, ढाई सेर बिना पानी मिला 
हुआ दूध, घी, दो सेर मिश्री, एक तोछा पीपल, आधी छठटांक धनिये का 
जीरा, एक छटाँक दोनो जीरे, चार तोले बसलोचन, दो तोले दालचीनी, 
दो तोले सोंठ, आधी छटाँक काली मिर्चे तथा एक छठाँक इलायची । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आँवले लेकर पीस डालिये और कपड़े 
में छातनकर उनका रस निकाल लीजिये । अब दूध में इसे मिलाकर 
खोवा बना लीजिये | खोबे को कडाही मे घी डालकर भून लीजियें। 
इसके पर्चात्‌ मिश्री की एक-तारा चाशनी बना लीजिये। अब सब 
मसालो को खोवे में मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ इन सब को मिश्री की 
चाही में पकाइये। जब यह पककर गाढा हो जाय तब उसे थाली में 
निकालकर जमा लीजिये । 
यह, हलुआ मस्तिष्क को तरावट तथा नेत्रों की ज्योति बढाता है । 
इसका सेवन दवा की तरह प्रात.कारू दो तोले खाकर ऊपर से आधा 
सेर दूध के साथ करना चाहिये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ और स्वास्थ्य- 
वर्क होता हैं। 
अदरक का हलुआ 
आवश्यक साम्मग्नरी--अदरक, एक पाव सूजी, डेढ पाव घी, बारह 
छठटाँक चीनी तथा पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजी अदरक लाकर छीरू लीजिये 
और उन्हें निचोडकर एक सेर रस निकाल लीजिये । अब चूल्हे मे आग 
जलाइये | कडाही में सूजी और अदरक का रस मिलाकर घी में भनिये। 
जब उसका रग बादामी होने छगे तब चीनी की एक-तार की चाशनी 
बनाकर हलुवे मे मिला दीजिये और कर्छी से चलाइये । इस प्रकार जब 
हलुआ पककर गाढा हो जाय तब उसे नीचे उत्तार लीजिये और खाइये। 
बादाम का हलुआ 
आवश्यक सामग्री---एक पाव बादाम, एक पाव घी, आधा सेर 
चीनी, एक पाव दूध, एक तोला इलायची के दाने तथा अन्य मेवा आदि। 


म पाक-रत्नाकर 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम वादामो को तोड़कर उनकी गिरी 
॥ल लीजिये और उसे पानी में भिगो दीजिये । जब गिरी गल जाय 
उनका छिलका उतारकर खाली गिरी को सिर पर पीस लीजिये। 
'कड़ाही में घी डालकर गिरी की पीठी को भून लीजिये। जब उसमे 
न्ध आने लगे तब चीनी, दूध तथा एक पाव पानी तीनो को मिला 
जिये और भुनी हुईं पीठी में मिलता दीजिये । इसके परचात्‌ उस 
वें को कर्छी से चलाते रहिये ताकि उसमे गुठले न पड़ जायें। जब 
आ गाढ़ा हो जाय तब उसे उतार लीजिये और उसमे इलायची के दाने 
। मेवे मिला दीजिये। इस प्रकार बादाम का हलुआ बनकर तैयार 
गया। अब इसे नाइते या खाने के साथ खाइये । यह हलुआ बहुत ही 
दिष्ठ तथा स्वास्थ्यवर्द्धक होता हैं । 
किशमिश का हलुआ 
आवश्यक सामग्री--एक पाव किशमिश, एक पाव खोबा, आधा 
| घी, आधा सेर चीनी, एक सेर पानी तथा इलायची । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम किशमिश लेकर पानी से धोकर 
कर कर लीजिये। अब इन्हें पीसकर रख लीजिये इसके पश्चात्‌ कड़ाही 
खोवा घी में आग पर भून लीजिये । जब खोबा भुतकर छाल हो जाय 
किशमिश की पिट्ठी को भी कड़ाही में भून लीजिये। किशमिश 
कर लाल हो जाने पर उसमें खोवा मिलाकर कर्छी से चला दीजिये । 
[र से चीनी और पानी मिलाकर चलाते रहिये। जब हलुआ पर्ककर 
दा हो जाय तो उसे चूल्हें से नीचे उतारकर रख लीजिए । ऊपर से 
में इलायची तथा अन्य मेवे काटकर डाल दीजिये । इस प्रकार किश- 
श का हलुआ बन कर तैयार हो गया। इसे प्लेटों में परोस कर चम्मच 
खाइये । यह बहुत स्वादिष्ठ लगेगा । 
छोटी इलायची का हलुआ 5 
आवश्यक सामग्री--एक छठाँक छोटी इलायची के दाने, एक छटाक 


श लोचन, गाय का दूध तथा तीन पाव मिश्री । है 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम इलायची छीलकर उनके दाने निकाछझ 
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लीजिये । अब इलायची दाने और वंशलोचन दोनों को साफ करके दूध 
में पीस लीजिये । इसके पश्चात्‌ कडाही चूल्हे पर रखकर धीमी आग 
जलाइये । अब पिसे हुए पदार्थ को कड़ाही में डाछ दीजिये। ऊपर से 
मिश्री पीसकर मिला दीजिये । चमचे से इधर-उधर चलाकर धीमी 
आग पर हलुआ बनाइये । जब यह गाढ़ा हो जाय तब इसे उत्तार लीजिये 
और खाइये । 

इलायची का हलुआ मस्तिष्क को तरी तथा आँखों की ज्योति बढाता 
हैं। यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 





अचार 
आम का अचार 


आवश्यक सामग्री--ढाईं सेर बड़े-बड़े आम, आधा पाव मेथी, 
आधा पाव हल्दी, एक छटाँक सौफ, डेंढ छठाँक धनियाँ, आधा पाव मिर्च, 
एक छठाँक राई, डेढ पाव नमक तथा सरसो का तेल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आमो की सरौते से चार फाँक इस प्रकार 
करिये कि वह जुड़े रहे । आमो के अन्दर से गुठली निकालकर फेक 
दीजिये । अब सब मसालो को दरदराकर तेल मे सानकर आमो में भर 
दीजिये और अमृतबान मे रख दीजिये। इसके परचातू अमृतबान मे बढ़िया 
सरसो का तेल आमो से चार-पॉच अगुल ऊपर तक भर दीजिये । अमृतबान 
का मूँह बन्दकरके एक महीने तक रखा रहने दीजिये। उसके बाद जब 
आम का अचार तैयार हो जाय तब भोजन के समय प्रयोग मे लाइये। 

आम का अचार (दूसरी विधि) 


आवश्यक सामग्री--दो सेर कच्चे आम का गूदा, एक छठाक नमक, 
एक छठाँक लालमिच, दो तोले हल्दी, आधा पाव सरसो, एक तोला 
पीपल तथा आधा सेर सरसों का तेल। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आमो के गूदे को अलूगकर लीजिये। 
गुठली को निकालकर फेक दीजिये । अब गूदे में पानी डाछकर आग 
पर रख दीजिये। जब उनमें एक हल्का-सा उबाल आ जाय तब उतार- 
कर रख लीजिये । अब सब मसालो को बारीक पीस लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ दो तोलें नमक फॉको में मिलाकर अमृतबान में भरकर रखे 
लीजिये | दो दिन बाद जब आमो में से पानी छूटने लगे तब उस अलग 
कर दीजिये और सब पिसा हुआ मसाला तेल मे मिलाकर फाँके भी 
उसमे मिला दीजिये । इसके परचात्‌ उन्हे अमृतबान में भरकर आठ- 
दस दिन तक धूप में रखा रहने दीजिये। जब यह तैयार हो जाय तब 
उसे प्रयोग में लाइये। 
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आम का सूखा अचार 


आवश्यक सामग्री--ढाई सेर आम की फॉके, डेंढ पाव नमक, 
आम का मसाछा तथा दस छटॉक सरसो का तेल आदि। + 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम गूदेदार आम लेकर पानी में धो 
लीजिये और उन्हें चाकू से काटकर चार-चार फॉके कर लीजिये। आमो 
की गुठली निकालकर फेक दीजिये। अब फाँको में नमक मिलाकर धूप 
में रख दीजिये। दो घटे बाद सब मसाला तेल में मिलाकर तैयारकरके 
फॉको में भर दीजिये। इसके पश्चात्‌ उन फॉको को अमृतबान या अन्य 
किसी मिट्टी या चीनी के बरतंन में भरकर दो तीन दिन तक धूप मे रख 
दीजिये । इसके बाद उनमें तेल डालकर फिर धूप में रख दीजिये। 
अब बतैन का मुँह किसी कपडे से ढक दीजिये। दो तीन दिन बाद जब 
अचार तैयार हो जाये तब उसे भोजन के समय प्रयोग में छाइये। आम 
के अन्य अचारो की तरह यह अचार भी बहुत स्वादिष्ठ होता है । 
आस का चलताऊ अचार 
आवश्यक सामग्री--१ सेर गूदेदार आम, एक तोला राई, एक 
तोला हल्दी, आधी छटाँक नमक तथा एक तोला सरसो का तेल । 
बनाने को विधि--आमों का ऊपर से चेंप काटकर उन्हें पानी मे 
उबाल लीजिये। इसके पदचात्‌ सब मसाका पीसकर उन आमो मे मिला 
'दीज़िये । ऊपर से आवश्यकतानुसार पानी छोडकर उन्हे अमृतबान या किसी 
“अन्य, मिट्टी या चीनी के बतेन में भरकर धूप में रख दीजिये। इसके 
पश्चात्‌ उनमे सरसो का तेल डाल दीजिये। आठ. दित्त के परचात्‌ जब 
आम का अचार तेयार हो जाय तब उसे प्रयोग में लाइये। ' 
सूखे असचूर का अचार 
आवश्यक साम्ग्रो---एक सेर आम की सूखी खठाईं, तीन सेर गुड, 
जाधी छठॉक धनियाँ, आधी छटॉक सौफ, मेथी का दाना सवा तोला, 
आधी छटॉक लाल मिर्च, हीग तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम सूखे आम' की खटठाईं साफ करके 
उबाल लीजिये । जब खठाईं गल जाय तब उसे उतारकर उसका पानी 
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छान लीजिये और कडाही में हीग तथा थोड़ा सा घी डालकर उसमें 
खटाई, गुड़ तथा थोडा पानी डाल दीजिये। अब सब मसाला साफ करके 
भून और कूट लीजिये। इसके _रचातू अमचूर में जो कड़ाही मे गुड मे 
पककर तैयार हो गया है यह मसाछा मिला वदीजिये। अब इसे आग 
पर से उतारकर ठण्डा कर लीजिये और अमृतबान में भरकर रख लीजिये। 
यह अचार भी आम के अन्य अचारों की भाँति ही बहुत स्वादिष्ठ होता है। 


कच्चे आम के रूच्छों की मीठी अचारी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर गूदेदार कच्चे आम, एक सेर शक्कर 
या तीन पाव गुड, एक छटाँक नमक तथा आधी छठाँक पिसी मिर्च । 

बनाने की विधि--कच्चे गूदेदार आम लेकर पानी से धो डालिये। 
उन्हें चाकू से छीलकर घीयाकस में कसकर रूच्छे बना लीजिये। आमो 
की गुठली निकालकर बाहर फेक दीजिये । अब रुच्छों में शक्कर तथा 
नमक डालकर अमृतबान में भरकर धूप में कपडे से ढककर रख दीजिये 
ताकि उसमे मक्खी और धूल आदि न गिरने पावे। आठ-दस दिन में जब 
चाशनी पककर तैयार हो जाय तब उसमे पिसी हुईं छाल मिर्च डाल 
दीजिये। इसके पश्चात्‌ प्रयोग में लाइये। यह अचारी बहुत स्वादिष्ट 
होती है। 

आम की गृठली का अचार 

आवद्यक सामग्री--आम की गुठलियों की पॉच सेर गिरी, डेढ 
गीव दरदरा धनियाँ, तीन छटाँक सौफ का चूण, दो छटाँक राई का चूर्ण, 
एक छठटाँक छाल मिर्च पिसी हुईं, एक छटाँक हल्दी पिसी हुईं, नमक और 
कड वा तेल। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पके तथा गदराये हुए आमो की गुठलियो 
की पाँच सेर गिरी निकालकर धीमी-धीमी आग पर इतना उवालिये कि 
उबालने में कुछ कचाईं रह जाय, अर्थात्‌ वे आधे उबलने पाये। इसके 
पश्चात्‌ गिरियो को गरम पानी से अछूग करके उनके ऊपर की बारीक 
झिल्ली को उतार दीजिये। गरम पानी को छानकर शीशे के वर्तन में 
ढककर रख दीजिये। 
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गिरियों में नमक डालकर दो-तीन दिन तक धूप में रख दीजिये | इसके 
पदचात्‌ सब मसालों (धनियाँ, सौफ का चूण, राई का चूर्ण, छाल मिर्चे, 
हल्दी) को आधा सेर सरसों के तेल में गुठली को गिरी समेत भली प्रकार 
मिलाकर अमृतबान में भर दो, ऊपर से गुठलियो का थोड़ा उबला हुआ 
जल डाल दें। यदि नमक की आवश्यकता समझी जाय तो आचार के 
ऊपर दरदरे नमक की तह छगा दीजिये । अमृतबान को अच्छी तरह 
ढककर कपड़े से मुँह बन्द कर दीजिये । एक सप्ताह तक उसे हिलाते 
और घूप दिखाते रहना चाहिये। इसके पश्चात्‌ खाना आरम्भ करें। 

यह अचार स्वादिष्ठ और रुचिकर होता है। इसके अतिरिक्त भोजन 
को पकाने तथा कोष्ठ-बद्धता को दूर करने में मदद करता है । 

आम की अचारी 

आवश्यक सामग्री--सवा सेर कच्चे आम का गूदा, आधी छटॉक 
सोठ, आधी छठाँक पीपछ, आधी छटॉक काली मि्चें, एक छटाँक धनियाँ, 
डेढ तोला सफेद जीरा, आधा तोला काला जीरा, आधा तोला लौग, 
तीन माशा दालचीनी, तीन माशा इलायची, आधा तोलछा सुहागा चौकिया, 
आधा तोला जवाखार, आधापाव सेधा नमक तथा आधा छटॉक काला 
नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथण सब मसालों को कूट-पीस लीजिये। 
फिर आम के गूदे मे मिलाकर अमृतबान मे भरकर उसका मुँह बन्द- 
कर दीजिये । इसके पश्चात्‌ दस-पन्द्रह दिनों तक धूप मे रख दीजिये। 
उसे दिन में दो बार उछाल दिया करिये । इस प्रकार आम की अचारी 
बनकर तैयार हो जायगी । यह बड़ी ही स्वादिष्ठ और भूख को बढाने- 
वाली तथा पाचक होती है। 


आम की अचारी (दूसरी विधि) 


आवश्यक सामग्री--दो सेर आम, आधा सेर नमक, आधा पाव 
लाल मिर्च आदि । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम आमो को_छीलकर उनकी आठ फॉके 
कर लीजिये। उन्हें अमृतबान मे भरकर ऊपर से नमक और मिर्च पीस 
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कर डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ अमृतबान को आठ-दस दिन तक धूप 
में रख दीजिये। अचारी को दिल में एक-दो बार हिलाना आवश्यक है। 
जब अचारी गछ जाय तब प्रयोग में छाइये । 
आम की अचारी (तीसरी विधि) 

अवश्यक साम्प्नी--आम की ढाई सेर कटी हुईं फॉँके, पाँच छटांक 
गमक, आधा पाव मेथी, एक छटाक हल्दी, ढाई छटॉक सौफ, आधा पाव 
धरनियाँ, आधा पाव छाल मिर्च, एक छटॉक राईं तथा आधा सेर सरसो 
का तेल। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आम की फॉकों मे नमक पीस कर 
मिला दीजिये। दो घटे तक इसको खखा रहने दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
सब मसालो को पीसकर सरसो के तेल में सानकर आम की फॉको ४; 
मल लीजिये। अब इन्हे अमृतबान में भरकर पन्द्रह दिन तक धूप में 
रख दीजिये। जब वह गल जाये तब खाने के काम मे लाइये । 

नोब्‌ का अचार 

आवश्यक सामग्री--बडे कागजी नीबू, नमक, काली मिर्च तथा गुड । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम नीबुओं को चारो तरफ से गोद लीजिये 
और उन्हे अमृतबान मे रखकर बराबर का नमक पीसकर डालर दीजिये 
और धूप में सुखाइये। जब नमक का पानी होकर उसी में सूख जाय तो 
अृतबान में नीबू का रस भर दीजिये। ऊपर से थोड़ी सी काली मिर्च 
पीसकर डाल दीजिये । जब नीबू गल जायें तब उन्हे प्रयोग में लाइये ॥ 

यदि अचार को भीठा बनाना चाहे तो उसमें गुड डाल दीजिये। 
नीबू का मीठा अचार बनकर तैयार हो जायगा। 


ससाले के भरे हुए नोब्‌ का अचार 
जआावश्यक सासग्री--ढाईं सेर बढ़िया कागज़ी नीबू, पाँच छटॉक 
नमक, आधी छटाँक हल्दी, एक छटाँक काली मिर्च, एक छटाँक अजवाइन, 
आधी छठटाँक पीपछ छोटी, एक छठटाँक सोठ, एक छठाँक सफेद जीरा, 
आधी छटॉक काछा जीरा, आधी छटाँक सुहागा फुलाकर, आधा तोला 
इलायची, एक छटॉक बड़ी इलायची, आधी छटॉँक तेजपात, आधी छटॉक 
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दालचीनी, आधी छटॉक लौग, आधा तोला भुनी हीग, आधा पाव धनियाँ 
तथा नीबू का रस । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सब मसालों को पीसकर उसमें नीबू 
का रस मिलाकर तैयार करके रख लीजिये । अब सब नीबुओ को 
चार जुड़ी हुईं फाकों में काट लीजिये । इसके पश्चात्‌ उनमें मसाला भर- 
कर डोरे से बॉधकर अमृतबान मे रख दीजिये । ऊपर से नीबू का रस 
निचोड़ दीजिये । 

एक माह के पदचात्‌ जब नीबू अच्छी तरह से गल जावे तब उन्हें 
भोजन के साथ प्रयोग मे लाइये। 

नीबू का मीठा अचार 

आवद्यक सामग्री--बढिया नीबू, नमक, चीनी या गुड, मेथी, 
जीरा तथा सौंफ । 

बनाने की विधि--तीबुओ को पूरे दिन पानी मे डालकर रख 
दीजिये। दूसरे दिन उन्हे पानी से निकालकर हल्के से मलिये जिससे 
उनके ऊपर का छिलका उतर जायगा। अब उन्हें कॉटे से गोद कर अन्दाज 
से तमक डालकर अमृतबान मे रख दीजिये। इनको चार दिन तक धूप 
मे रखिये। इसके पद्चात्‌ पाँचवे दिन उनमें चीनी या गुड, मेथी, जीरा 
और सौफ डाल दीजिये। पन्द्रह दिन मे अचार तैयार हो जायगा। उसके 
बाद प्रयोग में लाइये । 


ससाले की भरवाँ मिर्च का अचार 

आवदयक सामग्री--बड़ी-बड़ी हरी मिर्चे, नमक, धनियाँ, हल्दी, 
अमचूर तथा नीबू का रस। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मिर्चे लेकर उनके डठछर काटकर पेट 
चीर दीजिये। इसके पश्चात्‌ उनमे सब मसाला नीबू के रस में मिलाकर 
भर दीजिये। यदि उस समय कच्ची अमियाँ मिल जायें तो अमचूर और 
नीबू के स्थान पर अमियो का गूदा मिलाकर भर दे। इसके पश्चात्‌ 
मिचों को कांच या चीनी के अमृतबान मे भर दीजिये। कुछ दिनों के 
बाद इन्हें प्रयोग में लाइये | 


र 
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नीबू की सिर्च का अचार 

आवश्यक सामग्री--हरी मिर्चें, नमक तथा नीबू का रस। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजी हरी मिर्चे' लेकर उनके डण्ठल 
तोड लीजिये । अब मिर्चों को काट कर उनके टुकड़े या साबुत ही किसी 
काँच या चीनी के अमृतबान मे डाल दीजिये। ऊपर से नमक डालकर 
नीबू का रस निचोड दीजिये । नीबू का रस मि्चों से कम-से-कम एक 
अगुल ऊंचा रहे। कुछ दिनो बाद अचार को खाइये। यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ लगेगा । 

कटहुल का अचार 

आवश्यक सामग्री--दो सेर कटहू, एक पाव नमक, एक पाव 
राईं, एक पाव लाल मिचें, आधा पाव सौफ, आधा पाव जीरा, एक पाव 
हल्दी तथा सरसो का तेल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजा कठहलू लेकर छीलकर साफ 
कर लीजिये। उसके बीच के कड़े भाग को निकाकूकर फेंक दीजिये । 
अब कटहल के छोटे-छोटे टुकड़े काट लीजिये । सब मसालों को सिल पर 
महीन पीसकर रख लीजिये। इसके पश्चात्‌ कटहल के टुकड़ों को पीतल 
के किसी बर्तेन में उबालकर कपड़े मे कसकर निचोड़ लीजिये। अब 
उसे दो घण्टे तक धूप मे सुखाकर नमक मिला दीजिये और फिर धूप में 
रख दीजिये जब कटहल पानी छोडने लगे तब सब मसाला छोड़कर 
तीन घंटे तक धूप में रखिये। फिर अचार की सतह से दो इच ऊपर तक 
तेल भर कर अमृतबान को दस दिन तक धूप मे रखा रहने दीजिये । 
इसके पश्चात्‌ जब अचार बनकर तैयार हो जाय तब प्रयोग में लाइये। 
यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता हैं । 

कटहल काटते समय हाथो में तेल अवश्य लगा लीजिये नही तो हाथो 
में खुजली पैदा हो जायेगी। 

करोंदों का अचार 

आवद्यक सामग्री--एक सेर करौदे, एक छटाँक नमक, आधा तोला 

हल्दी, दो रत्ती हीग,एक तोलछा छाल मिर्च, आधा पाव कागजी नीवू आदि। 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम करौदो को काट-काटकर दो भाग 
करके उनके बीज निकाऊकर अलग कर दीजिये। उन्हें पानी मे धोकर 
साफ कर लीजिये । अब उनमें नमक और हल्दी मिलाकर तीन दिच तक 
धूप में रक्खा रहने दीजिये। इसके परचात्‌ उसमें हींग, छाल मिर्चे' तथा 
नीबू का रस डालकर अमृतबान को ढककर रख दीजिये। इस प्रकार 
इसे आठ दिन तक धूप में रखने के पश्चात्‌ भोजन के समय प्रयोग में 
छाइये । 


करले का अचार 

आवद्यक सामग्री--दो सेर ताजा करेला, आधी छटॉक नमक, 
ढाई तोला पोदीना, ढाई तोला बडी इलायची, ढाईं तोला काली मिर्च, 
आधा तोला जीरा, ढाई तोला घनियाँ, ढाई तोला आँवला, ढाई तोला 
मेथी, ढाईं तोला काला नमक, आधा तोला पीपल, आधा तोला लौग, तीन 
माशे जवाखार, तीन भाशे हीग, आधी छटॉक मिश्री, एक पाव सॉँभर 
नमक, हीग तथा नीबू का रस । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम करेलो को छील डालिये और नमक 
पीसकर करेलो मे लपेटकर रख दीजिये। अब सब मसालो को घी में 
भूनकर पीस लीजिये। उसमे नमक मिलाकर नीबू के रस में सानकर 
करेलो मे भर दीजिये। ऊपर से उन्हे डोरों से बॉँधकर अमतबान में भर- 
कर ऊपर से नीब्‌ का रस डालकर पन्‍न्द्रह दिन तक धप में रख दीजिये। 


इसके पश्चात्‌ खाने के साथ अचार को खाइये। करेले का अचार बहुत 
ही स्वादिंष्ठ होता है । 


आल का अचार 
आवदयक सामग्री--आलू, राई, नमक, मिक्तं, हल्दी तथा पानी। 
बनाने की विधि--सव्वेप्रथण आलुओ को उबाल लीजिये। जब वे 
गल जाय तब उन्हे छील लीजिये। छिले हुए आलओं के कतले करके 
अमृतवान में डाल दीजिये । इसके पश्चात्‌ राई, नमक हल्दी तथा मिचें 


चारो चीजे बरावर लेकर पीस लीजिये और आलओ में मिला दीजिये | 
थोड़ा-सा पानी भी मिला दीजिये । 
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अब दो-तीन दिन बाद जब अचार खट्टा हो जाय तब काम में 

लाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 
अदरख का अचार. 

आवश्यक सामग्री--एक पाव अदरख, एक तोला अजवाइन, एक 
तोला नमक, एक तोला दोनो जीरा (सफेद व काला), आधा पाव नीबू 
का रस तथा एक तोला मिर्च। 

बनाने की विधि--स्वेप्रथणम अदरख को धो, छीकूकर घीयाकस 
में कस लीजिये। अब इसमे नमक, जीरे, अजवाइन, मिर्च तथा नीबू का 
रस मिलाकर अमृतबान मे भरकर पन्द्रह दिन तक धूप में रख दीजिये। 
बीच-बीच में उसे हिला दिया करिये। इसके परचात्‌ जब अचार तैयार हो 
जाय तब खाये । यह बहुत ही पाचक तथा भूख को बढ़ानेवाला होता हैं । 

लिसोड़े का तेल का अचार 

आवद्यक सामग्री--लिसोड़े, राई, नमक, हल्दी, मिर्च तथा सरसो 
का तेल । ॥ 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लिसोड़ों को उबाल लीजिये। अब 
उन्हें ढण्डा करके उनमे राई, नमक, मि्चे तथा हल्दी चारो मसाले बराबर- 
बराबर पीसकर मिला दीजिये और दो दिन तक अमृतबान का मुंह बन्द 
करके रख दीजिये | दो दिन के बाद उसमे थोड़ा-सा पानी डाल दीजिये । 
उसके दो दिन बाद सरसो का तेल अचार से चार-पाँच अगुल ऊपर तक 
भर दीजिये। अब बन को बन्द करके रख दीजिये। हर दूसरे दिन उसे 
हिलाना आवश्यक हैं। इस प्रकार करीब एक महीने में अचार बनकर 
तैयार हो जायगा। 


कमल ककड़ी का अचार 
आवधद्यक सामग्री---आधा सेर सफेद कमल ककड़ी, चार तोला 
सॉभर नमक, डेंढ तोला छाल मिर्च, तीन तोला लौग तथा एक माशे हीग । 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम सफेद मोटी कमर ककड़ी लेकर छील 
डालिये। अब इनके कतले करके जोश दे लीजिये। इसके पश्चात्‌ जब 
वह फरैरे हो जायेँ तब सब मसाला अच्छी तरह पीसकर उसमे डाल 
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दीजिये। ऊपर से इसमें सिरके का बना हुआ अकंनाना भर दीजिये । 
इस प्रकार कमल ककड़ी का आचार बनकर तैयार हो जायगा । 
आँवले का अचार 

आवश्यक सामग्री--दो सेर आऑवले, आधा पाव जीरा, आधा पाव 
धनियाँ, एक छटॉक काला जीरा, दो तोला लौग, चार तोले बड़ी इलायची, 
आधा पाव राई, एक छटॉक सौफ, एक छठाँक छाल मिचचे, आधा पाव 
नमक तथा आधा सेर तेल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ऑवले उबाल लीजिये। आऑवले अधिक 
ने गलने पावे। अब उनमे जीरा, धनियाँ, लौंग, इलायची, राई, 
सौंफ, मिर्च, नमक तथा तेल आदि सब मसाले पीसकर आऑवलो में 
मिला दीजिये। इस प्रकार तीन-चार दिन में यह; अचार बनकर तैयार 
हो जायगा । 

टेंटी का अचार 

आवश्यक सामग्री--ठेटी, राई, चमक, मिर्च, हल्दी तथा सरसो का तेल | 

बनाने की विधि--सर्वग्रथम टेटी लेकर किसी अमुत्तबान में भरकर 
ऊंपर तक पानी भरके रख दीजिये। फिर उसे तीन-चार दिन तक उसका 
मुँह बन्द करके धूप में रख दीजिये। इसी प्रकार टेटी मे डाछा हुआ पानी 
तीन-चार बार बदल दीजिये। इसके पश्चात्‌ टेटी सुखाकर रख लीजिये । 
अब पानी के अचार की तरह उसमे राईं, नमक, मिर्च, हल्दी डाल दीजिये। 
जब टेटी पर खटाईं चढ़ जाय तब पानी के ऊपर चार अगुल सरसो का तेल 
भर दीजिये। इसके पश्चात्‌ जब अचार में खट्टापन आ जाय तब प्रयोग में 
लछाइये । यह अचार बहुत ही स्वादिष्ठ होता है । 

सिघाड़े का अचार 

आवश्यक सामग्री--कच्चे सिंघाड़े, पिसा हुआ नमक, राई तथा कड़वा 
तेल आदि | 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम कच्चे सिघाड़े लेकर उनके कॉटे तोड़ 
दीजिये। अब उन्हें गर्म पानी में थोडा उबाल लीजिये । इसके परचात 
उन्हें छीलकर उनमें पिसा हुआ नमक और राई छगाकर रख दीजिये। 
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तीसरे दिन उनमे कड़वा तेल डालकर धूप में रख दीजिये । इस प्रकार कुछ 
दिनों मे जब वह खट्‌टा हो जाय तब उसे खाने के काम में लाइये। यह बहुत 
स्वादिष्ठ होता हैं । 
खरबूजे का अचार 
आवध्यक सामग्री--खरबूजे, नमक, मि्चे, राई, हल्दी, धनियाँ, 
सौफ तथा सरसो का तेल । 
बनाने की विधि---सर्वप्रथम कच्चे और छोटे खरबूजो को गर्म उबलते 
हुए पानी में हल्का-सा जोश दे लीजिये। इसके परचात्‌ जब खरबूजे ठण्डे 
हो जाये तब उन्हें बीच में से चीरकर उनके बीज निकाल दीजिये। अब 
उनमें सब मसाला तैयार करके तेल में मिलाकर भर दीजिये। फिर 
उनको अमृतबान मे भरकर रख दीजिये। तीसरे दिन उनमे कडवा तेल 
ऊपर तक भर दीजिये । कभी-कभी उनको धूप में रखकर हिला दिया 
कीजिये। जब अचार कुछ गलकर खट्टा हो जाय तब उसे भोजन के समय 
प्रयोग में लाइये । 
परवल का अचार 


आवश्यक सामग्री---अच्छे ताजे परवलछ, नमक, लाल मिच, राई, 
हल्दी, धनियाँ, सौफ तथा सरसो का तेल। 

बनाने की विधि--अच्छे ताजे परवल लेकर उन्हे हल्का-हल्का छील 
लीजिये। फिर उन्हे उबलते हुए पानी मे पाँच मिनट तक रख जोश देकर 
निकाल लीजिये। अब ठण्डा हो जाने पर सब मसाला तैयार करके परवलू 
को बीच में से चीरकर उसमें भर दीजिये। जब सब परवल भर जाये तब 
उन्हे अमृतबान में भरकर रख दीजिये । तीसरे दिन उत्तमे बढिया सरसों 
का तेंल उनके ऊपर तक भर दीजिये। कभी-कभी अमृतबान को धूप में 
रखकर हिला दिया कीजिये। तेल को आप गर्म और ठण्डा करके भी डाल 
सकते हँ। इस प्रकार परवल का अचार बनकर तैयार हो जायगा। 

संटर का अचार 

आवश्यक सामग्री--ताजें मटर, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, तेल तथा 

पिसी हुई राई आदि । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम बड़े और ताजे मटर लीजिये। उनको 
अच्छी तरह छीलकर धो डालिये। इसके पश्चात्‌ उनमे पिसा हुआ नमक, 
हल्दी, लाल मिच तथा राई मिलाकर दो दिन तक धूप में रख दीजिये। 
तीसरे दिन उसमें सरसो का तेल डाल दीजिये। इस प्रकार कुछ दिनो में 
मटर गर जायेंगे और अचार तैयार हो जायगा। इसे अमृतबान में रख 
लीजिये। आवश्यकता के समय प्रयोग में लाइये | यह अचार भी बहुत 
स्वादिष्ठ होता है । 

लौकी का अचार 

आवश्यक सामग्री---कज्ची ताजी लौकी, पिसा हुआ नमक, हल्दी, 
लाल मिर्च तथा राईं। 

बनाने की विधि--लौकी लेकर अच्छी तरह धोकर छील लीजिये । 
अब चाक्‌ से लौकी की मोटी-मोटी फाँके कर लीजिये। इन्हे अब उबाल 
लीजिये और चलनी में डालकर ठण्ढा कर लीजिये जिससे सब पानी निकरू 
जाय। इसके पश्चात्‌ अमृतबान में भरकर सब मसाले पीसकर डाक 
दीजिये। अब ऊपर तक पानी से भरकर धूप में रख दीजिये । बिना धृप 
में ख़खे हुए भी यह दो, तीन दिन में तैयार हो जाता है। 

यह अचार अधिक दिनो तक रखने से सड जाता है, इसलिए इसे जल्दी 
से ही समाप्त कर देता चाहिये या उतना ही अच्दाज से डालना चाहिये 
जिससे खराब न हो । 


सेंस का अचार 

आवश्यक सामग्री--सेम, नमक, हल्दी, छाल मिर्च, राई तथा पानी 
आदि। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम सेमो को पानी में अच्छी तरह धोकर 
साफ कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ उन्हें चीरक़र देख लीजिये कि उनमे 
कोई कीडा न हो। अब उनको आग पर उबाल लीजिये। गरू जाने पर 
उनका पानी निकालकर फेक दीजिये और उनमे सब मसारछा डालकर धूप 
मे रख दीजिये। दो-एक दिन के वाद जब अचार में खट्टठापन आ जाय तब 
उसे खाने के काम में छाइये। 
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गाजर का अचार 
आवश्यक सामग्री--कालें गाजर, राई, पिसी हुई हल्दी, नमक तथा 
मि्े । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम काले गाजर लेकर छील लीजिये और 
उन्हे काटकर बीच का नैड़ा निकाल दीजिये । अब उन कठे हुए गाजरो 
को उबाल लीजिये। उबऊू जाने पर उनका पानी निकालकर फेक दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ सब मसाले मिलाकर धूप मे रख दीजिये। इस प्रकार गाजर 
का अचार चौथे दिन तैयार हो जायगा। 
यह अचार जाड़ो में ही डालना चाहिये । काले गाजरों के अचार का 
रंग अच्छा होता है। वैसे छाल गाजरो का अचार भी इसी विधि से डाला 
जा सकता है। 
नारंगी का अचार 
आवद्यक सामग्री--नारगियाँ, नमक तथा पिसी हुईं काली मिर्च । 
बनाने की विधि--सव्वेप्रथम छोटी-छोटी नारगियाँ ले उन्हे छीलकर 
उनकी फॉके निकालकर अरूग कर लीजिये । अब उनमे नमक तथा थोडी-सी 
पिसी हुईं काली मिच डालकर किसी बर्तन मे भरकर धूप में रख दीजिये इसके 
परचात्‌ दस-बारह दिन बाद जब अचार तैयार हो जाय तब उसे प्रयोग में 
लाइये । नीबू की तरह नारग्रियो का अचार भी बहुत स्वादिष्ठ होता है। 
सुतकका का अचार 
आवद्यक सामग्री--एक सेर मुनक्का, तीन सेर सिरका, एक पाव 
अदरख, तीन छटॉके नमक, एक छठाँक काली मिर्च, आधी छठाँक सफेद 
जीरा, एक छटॉक इलायची आदि । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम मुनक्को को पानी में धोकर साफ कर 
लीजिये। सिरके को आग पर पका लीजिये। जब सिरका खौलने छूगे तब 
उसमे अदरख, नमक और मुनक्के डाल दीजिये। जब सिरका जलकर 
एक सेर रह जाय तब उसके अन्दर काली मिर्च, जीरा तथा इलायची डाल 
दीजिये। जब वह ठण्डा हो जाय तव उसे अमृतबान या शीशी में भरकर 
रख लीजिये । यह अचार खाने में बहुत स्वादिष्ठ छूगता है। 
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बाँस का अचार 

आवश्यक सामग्री--एक सेर हरे बॉस का कल्‍ला, नमक, एक तोला 
सोडा, दो नीबू आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम हरे बाँस का, जो पीला न हो, 
नर्म-नर्म कल्‍ला लेकर छोटे-छोटे टुकड़े कर लीजिये | उन टुकड़ों में चार 
माशे नमक तथा सोडा और पानी डालकर कडी आग पर पकाइये । जब 
बाँस गछ जाय तब उसमे से पानी निकालकर उसको गोद डालिये। 
अब उसमे नमक डालकर दुबारा पका लीजिये । ऊपर से नीबू का रस 
भी निचोड़ दीजिये । इसके पश्चात्‌ जब बॉस पककर खूब नरम हो जाय 
तब ठडा करके अमृतबान में भरकर रख दीजिये और आवश्यकतानुसार 
प्रयोग मे छाइये । यह अचार भी अन्य अचारों की तरह स्वादिष्ठ होता है । 

किशमिश का अचार 

आवश्यक सामग्री--एक सेर किशामश, तीन सेर सिरका, एक पाव 
अदरख, तीन छठाँक नमक, एक छटॉक काली मिर्च, आधी छटॉक सफेद 
जीरा तथा एक छठाँक इलायची आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम किशमिश को धोकर साफ कर लीजिये । 
सिरके को आग पर पकाइये । जब सिरका खौलने लगे तब उसमे अदरख, 
नमक और किशमिश डाल दीजिये। जब सिरका जलकर एक सेर रह 
जाय तब उसके अन्दर काली मिर्च, सफेद जीरा, इलायची डाल दीजिये 
इसके पश्चात्‌ ठण्डा हो जाने पर इसे अमृतबान में भरकर रख लीजिये। 
इस प्रकार किशमिश का अचार बनकर तैयार हो जायगा । 


पत्ते का अचार 
आवश्यक सामग्री--मदार के मुलायम पत्ते, बड़े-बडे आम, काली 
मिर्च, लाल इलायची, लोग, सॉमर नमक तथा तेल] 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथण आमो को धोकर उनको काटकर फॉँक 
कर लीजिये। सब मसालो को पीसकर रख लीजिये। अब किसी बतंन 
में थोडा सा मसाला डालिये। फिर आम की फॉको को बिछाइये, फिर 
मसाला, फिर पत्ते और फिर आम की फॉक। इसी क्रम से जव सब रख 


है जै 
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जाय तब उनको धूप मे रख दीजिये। जब उनमे से पानी छटने लगे तब उन्हें 
शीशे या चीनी के अमृतबानो मे रख दीजिये । 

इसक पश्चात्‌ सब मसाला तेल में मिलाकर आमो को कस लीजिये 
और मसाले मे मिला दीजिये । ऊपर से थोडा-सा तेल डालकर दस- 
पन्द्रह दिन तक इनको धूप में रखिये। जब आम और पत्ते गल जाय॑ँ तब 
अचार को भोजन के समय प्रयोग मे लाइये । 


लिसोड़े का अचार 

आवश्यक सामग्री--ढाईं सेर लिसोडे, एक पाव राई, नमक, मिर्च, 
हल्दी तथा पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथण लिसोडे लेकर पसा लीजिये। फिर 
उनक ऊपर की टोपी उतारकर अमृतबान में डाल दीजिये । ऊपर से राई 
पीसकर डाल दीजिये। अब उनमे हल्दी, नमक, मिच भी आवश्यकतानसार 
पीसकर डाल दीजिये। दो-तीन दिन बाद उसमे थोडा सा पानी डालकर 
रख दीजिये। जब लिसोड़े गलकर खट्टे हो जायें तब उन्हें भोजन के 
समय प्रयोग में छाइये। 

ससालेदार छहारे का अचार 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर गुठली निकला हुआ छुहारा, आधा 
पाव फूली हुईं किशमिश, आधी छटॉक काली मिर्च, एक पाव अमचूर, आधा 
पाव सोठ, आधी छटाँक अदरख, एक तोले जीरा दोनो तरह का, तीन माशे 
इलायची, ढाईं सेर सिरका, एक छटॉक नमक तथा एक पाव चीनी आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मिर्च, इलायची, जीरा, सोठ, तथा 
अदरख को पीस और कतर लीजिये। फिर छहारो मे सब मसाला 
भरकर सूत के डोरे से बॉध दीजिये । अब सिरका लेकर उसमें तमक 
और चीनी अमृतबान मे रखे हुए छूहारो मे डाल दीजिये | इसके पश्चात्‌ 
उसे दस-वारह दिन तक धूप में रखा रहने दीजिये और उसके पदचात्‌ 
इसे काम में लाइये। 

जो लोग इसमे सिरका न मिलाना चाहे वे नीवू का रस भी काम 
में ला सकते हे । 
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आक के पत्तों का अचार 


आवश्यक साभग्री--आक के अधपके पत्ते, सिरका, सोफ, सोठ, 
धनियाँ पत्तो का बारह-बारह भाग, हीग तीसरा भाग, बडी इलायची पॉँच 
भाग, छोटी इलायची एक भाग, काछा जीरा एक भाग, सफेद भुना हुआ 
जीरा दो भाग, दालचीनी छ' भाग, काली मिर्च आठ भाग, पीपल तीन भाग, 
पोदीना दो भाग, लौग एक भाग, जावित्री छः भाग, जायफल चार भाग, 
साँभर नमक तथा सिरका। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम आक के अधघपके पत्ते लेकर खौलते 
हुए पानी में डालकर थोडी देर तक पतीली का मुँह बन्द करके रखा 
रहने दीजिये । फिर इनको निकालकर पोछ लीजिये । जब पत्ते सूखकर 
फरेरे हो जाये तब सब मसाला दरदरा पीसकर और उसमे सिरका मिला- 
कर पत्तों पर छिडक दीजिये। इसके-पश्चात्‌ मसाला दोनो ओर छगा- 
कर उन्हें थोडी देर धूप मे रखकर फरेरें कर लीजिये। इस प्रकार आक 
के पत्तो का अचार तैयार हो जायगा। 


चने का अचार 


आवश्यक सामंग्री--मोटे सफेद काबुली चने, नमक, मि्चे, हल्दी, 
राई तथा सरसो का तेल। 


बनाते की विधि---सफेंद काबुली चने लेकर उन्हें बीनकर पानी में 
भिगो दीजिये। दो दिन तक भीगने के पढचात्‌ उन्हें चार-पॉच पानी से 
धो डालिये । अब उनमे से मोटे-मोटे चने निकालकर कपड़े पर फैलाकर 
फरैरा कर लीजिये। इसके परचात्‌ उसमें सब मसाला मिलाकर रख 
दीजिये। दूसरे दित सरसो का तेल लेकर गर्म कर लीजिये। जब वह 
ठण्डा हो जाय तब उसे चनो में डारू दीजिये । अब उनको कभी-कभी 
धूप में रख दिया कीजिये। कुछ दिनो बाद जब इनमे खट्‌टापन आ जाय 
तब खाइये। 


तेल डालते समय यह ध्यान रखना आवश्यक हैं कि तेल चनों से 
एक या दो अगुल ऊपर रहे । 
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हर का अचार 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर छोटी हरे, सवा छटॉक नमक, 
आधा तोला सुहागा, आधी छटॉक जवाखार, आधी छठाँक सोंठ, आधा 
तोला काली मिर्चे , आधा तोला पीपल, डेढ तोला दालचीनी, आधी छटॉक 
लाल मिर्च, तीन माशे हीग, आधी छठाँक भुना हुआ काला जीरा, आधी 
छठाँक सफेद जीरा, आधा तोला धनियाँ, आधा तोला सौंफ तथा आधी 
छटाँक लोग । 
बनाने की विधि--छोटी हरें लेकर तीन दिन तक बराबर पानी मे 
भीगी रहने दीजिये | वह पानी, जिसमें हरे भीग रही है, दोनो समय बदलते 
रहिये। तीसरे दिन हरें को पानी से निकाहकर एक टोकरी में डाल 
दीजिये और फरौरी होने दीजिये। इसके पश्चात्‌ सब मसालों को आधा 
सेर नीबू के अर्क में सान लीजिये और उसमे हरें मिला दीजिये। अब 
इन्हें अमृतबान या चीनी के किसी बतेन में भरकर धूप में रख दीजिये। 
इसके परचात्‌ तैयार होने पर प्रयोग में लाइये । 
बताशें का अचार 
आवश्यक सामग्री--बताशे, काली मिर्चे तथा शहद आदि । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम शहद लेकर उसमे थोडा चूक और 
पिसी हुई काली भिर्चें मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ जब वह 
खूब अच्छी तरह मिल जाय तब उसमे बिना पानी डाले हुए बताझशें लपेट 
लीजिये । जब बताशो में वह खूब लग जाय तब उन्हें किसी काँच या 
चीनी के बेन में भरकर रख लीजिये। इस प्रकार बताशे का स्वादिष्ठ 
अचार बनकर तैयार हो जायगा । 
आलबुखारे का अचार 
आवश्यक सामग्री--एक सेर आलूबुखारा, एक पाव किशमिश, 
एक छटॉक काली मिर्च, आधा पाव बढ़िया अमचूर, एक पाव सोठ, डेढ 
छटॉक अदरख, एक तोला सफेद जीरा, दो तोला काला जीरा, छ माशे 
इलायची, आधा पाव सेधा नमक, आधा सेर चीनी, पाँच सेर सिरका 
या नीवू का रस। 
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बनाने की विधि--नये अच्छे आलूबुखारों को लेकर पानी में हल्का 
जोश दीजिये । फिर उतको चाकू से चीरकर उनकी गुठलियाँ निकाल 
दीजिये । इसके पश्चात्‌ सब मसालों को अच्छी तरह पीस लीजिये और 
आलूबुखारों मे भरकर अमृतबान मे भर दीजियें। अब उनमें सिरका 
या नीबू का रस ऊपर तक भर दीजिये। इसके पर्चात्‌ अचार तैयार हो 
जाने पर भोजन के समय प्रयोग में लाइये। 

छोटी पीपल का अचार 

आवश्यक सामंग्री--एक पाव छोटी पीपल, आधी छठाँक पिसा 
हुआ नमक आदि | 

बनाने की विधि--छोटी पीपल लेकर साफ कर लीजिये। जब 
पीपल और पिसा हुआ नमक अमृतबान में डाछ दीजिये । ऊपर से नीबू 
का रस इतना निचोड़ दीजिये कि पीपल खूब भीग जावे। दो-एक दिन 
उसे हिलाने के बाद जब उनका रस सूख जावे तब उन्हें कपड़े पर फैलाकर 
धूप मे सुखा लीजिये। इसके पश्चात्‌ उन्हे फिर अमृतबान में भर दीजिये। 

छोटी पीपल का अचार बहुत ही हाजमेदार तथा भूख बढानेवाला 
होता है। यह खाने में स्वादिष्ठ होता हैं। 

अजवायन का अचार 

आवद्यक सामग्री--एक पाव अजवायन, आधी छटॉक नमक तथा 
नीबू का रस । 

बनाने की विधि--अजवायन लेकर पानी में भिगो दीजिये और 
उसे धोकर उसकी ककड-मिट्टी साफ कर लीजिये, फिर चलनी से साफ 
करके बीन लीजिये और कपडे पर धूप में सुखा लीजिये । जब उनका पानी 
सूख जाय तब नमक और अजवायन अमृतबान में भरकर ऊपर से नीब का 
रस निचोड दीजिये। रस इतना होना चाहिये कि अजवायन उसमे 
खूब भीग जाय। रस सूखने के दो-एक दिन पहिले अमृतवान को हिला 
दीजिये जिससे रस अच्छी तरह मिल जाय | जब रस सूख जावे तब 


अजवायन निकारूकर कपडे पर सुखाकर अमृतवान में भरकर 
रख लीजिये | 
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यह अचार बहुत ही स्वादिष्ठ तथा हाजमेदार होता हैं । पेंट के दर्दे 
की यह अचूक दवा है । 


अंजीर का अचार 


आवश्यक सामग्री--एक सेर सूखे अज्जीर, आधा सेर बादाम की 
मीगी, दो सेर घी, दो सेर शक्कर, सवा तोला इलायची, आधा तोला 
केसर, पाँच तोला चिरौजी, पाँच तोला पिस्ते, दो तोला सफेद मूसली आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अजञ्जीर लेकर गर्म पानी से दो-तीन 
बार धोकर बारीक टुकडे कर लीजिये। बादाम की मीगी के ऊपर का 
छिलका उतारकर उसके भी टुकडे कर लीजिये। अब एक कड़ाही मे 
अञ्जीर, बादाम के टुकडे डालकर उसमें घी तथा अन्य सब चीजे कूटकर 
मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ इन सबको थोड़ी देर तक आग पर चढ़ाइये। 
जब कडाही का घी अच्छी तरह पिघल जाय और सब चीजे उसमे ठीक 
तरह मिल जायें तब उसे उतारकर चीनी या काँच के अमृतबानो में भर- 
कर रख लीजिये। 8 

यह अचार बहुत ही लाभदायक हैं। इसे दोनो समय आधी छटॉक 
की मात्रा में खाने से खून व त्वचा की गर्मी, पित्त व रक्‍त-विकार आदि 
बीमारियाँ दूर होती हे । 


भुरूषा 
आस का मुरब्बा 


आवश्यक सामग्री--ढाई सेर कच्चे आम, पौने चार सेर देशी खॉँड़, 
वा सेर पानी तथा पिसी हुईं इलायची। 
बनाने की विधि--कच्चे आमो को छीकूकर काठ लीजिये और 
लकी गुठली निकालकर फेक दीजिये । अब इन फॉको को किसी बेन 
ऐ पानी के साथ उबालिये । दूसरे बतेन में खॉड़ को पानी में डालकर 
श्राग पर चढ़ा दीजिये। जब उसका मेल ऊपर आ जाय तब उत्तारकर 
छान लीजिये। फिर उबली हुईं फॉको का पानी फेककर खाँड के श्बंत 
परे डालकर तीन दिन तक रखिये। इसके पश्चात्‌ फॉँको को निकालकर 
शबंत की एक तार की चाशनी बनाकर आम की फॉक उस चाझनी में 
डाल दीजिये। जब वह एक-दो बार खदक जाय तब उसे उतार लीजिये। 
ऊपर से पिसी इलायची डालकर अमृतबान में भरकर रख लीजिये । 
नीबू का सुरब्बा 

आवदयक सामग्री--एक सेर पके हुए नीबू, एक छटॉक चूने का 
पानी, दो सेर चीनी तथा नीबू का रस । 

बनाने की घिधि--स्वग्रथम नीबू को काँटे से गोदकर आग पर 
पानी में उबाल लीजिये। अब चीनी की चाशनी बनाकर तैयार करिये 
और उसमे नीबू धोकर डाल दीजिये। जब नीबू दो तार की चाशनी में 
पककर मुलायम हो जायें तब उन्हे ठण्डा करके अमृतबान मे भर लीजिए । 
ऊपर से नीबू का रस भी डालर दीजिये । 

इस प्रकार नीवू का मुरव्वा बनकर तैयार हो जायगा। यह बहुत 
ही स्वादिष्ठ और लाभदायक होता है । 

करोंदे का मुरब्बा 


आवश्यक सामग्री--एक सेर करोदा, एक सेर शवकर तथा थोड़ो 
सी केसर । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम करोदो को धोकर उनकी दो-दो फॉक कर 
लीजिये । अब शक्कर की तीन तार की गाढी चाशनी बनाकर तैयार 
कर लीजिये और उसमे करोदे डालकर पकाइये। तीन-चार मिनट में 
जब चाशनी पतली हो जाय तब करोदो को उसमें से निकालकर चाशनी 
को चूल्हे पर ही पकने दीजिये । जब चाशनी फिर गाढ़ी हो जाय तब 
करौदे फिर उसमें डाल दीजिये । इस प्रकार करौदो को तीन बार उतारो 
और पकाओ। इसके पश्चात्‌ करोदो को उतारकर ठडा क्र लीजिये और 
उनमे थोड़ी-सी केसर डालकर अमृतबान में भरकर उसका कपड़े से 
मुँह बॉधकर रख दीजिये । 

गाजर का भुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--दो सेर गाजर, डेंढ सेर चीनी, चार कागजी 
नीबू आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गाजर लेकर उन्हें छीलू लीजिए। 
अब उन्हें गोल-गोल काटकर पानी में हल्का उबाल देकर कपडे पर फैला 
दीजिये । जब गाजर फरौरे हो जायेँ तब उन्हे कांटे से खूब गोद लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ चीनी की एक तार की चाशनी तैयार कर लीजिये | फिर 
इस चाशनी मे गाजर के टुकडो को डालकर धीमी आग पर पकाइये। 
पकाते समय नीबू का रस निचोड़ दीजिये। जब पककर मुरब्बा तैयार 
हो जाय तब उसे ठण्डा करके अमृतबान में भर लीजिये । 

यह मृरब्बा खून को बढानेवाला, दिल और दिमाग को ताकत देने- 
वाला तथा तरावट पहुँचानेवाला होता है। 

साबूत गाजर का मुरब्बा भी इसी विधि से तैयार किया जा सकता है । 

केले का म्रब्बा 

आवश्यक साम्ग्री--डेढ सेर गहूर केले, ढाईं सेर दानेदार चीनी 
तथा नीबू का रस । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम केलो को छीकूकर उनके टुकड़े कर 
लीजिये। अब पतीली मे घास विछाकर उसी पर केलो के टुकडे रख 
दीजिये। ऊपर से फिर घास रखकर केलो को ढक दीजिये और उनमे 
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पानी भरकर हलका उबाल दे दीजिये । जब वे उबल जाये तब उन्हें 
रनकालकर फरैरा कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ एक तार की चाशतनी 
बनाकर उसमे नीबू निचोड़ दीजिये । फिर केले के टुकड़ों को उसमें 
डालकर पकाइये। जब केले गल जाये तब उतारकर ठण्डा, कर लीजिये 
और अमुतबान में भरकर रख दीजिये । 
पके केले का मरब्बा 
आवद्यक सामग्री--दो सेर केले, चार कागजी नींबू, चार सेर 
चीनी, काली मिर्च, छोटी इलायची तथा केसर । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम अच्छे पके हुए केले लेकर छील लीजिये । 
एक-एक केले के दो-दो टुकड़े कर लीजिये। अब चीनी की एक तार की 
चाशनी तैयार कर लीजिये। इसके पदचात्‌ तैयार चाशनी में कटे हुए 
केले डालर दीजिये। ऊपर से नीबू का रस डालकर मधुरी आगपर 
पकाइये । जब वे पक जायें तब उनमे काली मि्चे, छोटी इलायची तथा 
केसर गुलाब-जल में पीसकर मिला दीजिये। जब वह ठण्डा हो जाय तब 
उसे अमृतबान में भरकर रख दीजिये और समयानुसार प्रयोग में लाइये। 
यह मुरुब्बा बहुत ही स्वादिष्ठ होता हैँ । 
कमरख का मुरब्बा 


आवश्यक सामग्री--एक सेर पके कमरख, सवा दो सेर दानेंदार 
चीनी, एक पाव मीठा दही, एक पाव लाहोरी नमक तथा एक नीबू। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कमरख को गोदकर एक मिट्टी की 
हाँडी में नमक के साथ डाल दीजिये और उसमे एक पाव पानी डालकर 
एक घटे तक खूब हिलाइये । अब उस पानी को फेककर उसमे एक तोला चने 
का पानी डालकर आधे घदे तक फिर हिलाइये । इसके पश्चात्‌ उस पानी को 
फेककर दही डालकर हिलाइये। एक घटे के बाद उनमे आधा पाव चीनी 
डालकर हलका उबाल लीजिये और निकालकर फरेरा कर लीजिये। इसके 
परचात्‌ बाकी बची हुईं चीनी की एक तार की चाशनी बनाकर कमरख उसमे 
डालकर उबालिये । जब कमरख गलछ जायें तब उसमे नीबू का रस डालकर 
ठण्डा कर लीजिये और चीनी तथा काँच के अमृतबान मे' भर लीजिये। 
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फालसे का मुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--अच्छे ताजे फालसे, दो सेर पानी, दो सेर 
चीनी, दो तोला छोटी इलायची, एक तोला काली मिर्च तथा दो तोला 
गुलाबजल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पानी किसी बर्तन मे उबाल लीजिये। 
जब पानी उबर जाय तब उसे उतारकर उसमे पके हुए फालसे डाल 
दीजिये । उस बतेन को दस-पन्द्रह मिनटतक ढककर रख दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ चीनी की चाशनी बनाकर फालसो को धोकर उसमे डाल 
दीजिये । जब फालसे दो तार की चाशनी मे पक जाये तब उन्हें उतार- 
क्र सब मसाला मिला दीजिये और ठण्डा करके मुरव्वे को चीनी या काँच 
के बतन मे भरकर रख लीजिये। 

यह मुरब्बा गर्मी को दूर करके तरावट पहुँचाता है। 

घेलगिरी का म्रब्बा 

आवश्यक सामग्री--बेलगिरी का गूदा तथा देशी खाँड। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बेलगिरी को छीलकर उसका गृदा 
निकाल लीजिये। अब उस गूदे को पानी मे उबालिये। जब गूदा उठः - 
कर मुलायम हो जाय तब खॉड की चाशनी बनाइये । अब इस चाशनी मे 
बेलगिरी के उबले हुए गूदे को डालकर आग पर फिर पकाइये | जब 
वह पककर तैयार हो जाय तब उतारकर ठण्डा कर लीजिये । इसके 
पदचात्‌ मुरब्बे को अमृतबान मे भरकर रख लीजिये । इसको भोजन के 
समय आवश्यकतानुसार निकालकर प्रयोग मे छाइये। 


रसभरी का मुरब्बा है 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पीली रसभरी तथा आधा सेर चीनी ! 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम रसभरी को छीलकर वात रा 

डालिये। इसके पश्चात्‌ चीनी की चाशनी बनाकर तैयार के पक ह 

जव चाशनी पककर तैयार हो जाय तब उसमें रसभरी डाल दीजिये | 

इस प्रकार मुरव्बा तैयार होने पर उसे ठडा करके अमृतवान में भसकाः 
रख लीजिये । 
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पेठे का म्रब्बा 

आवद्यक सामग्री--ढाईं सेर पेठे का फल, सवा तीन सेर देशी खाँड़, 
डेढ़ सेर पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पेठे को छीरकू लीजिये और उसके टुकड़े 
काटकर धो लीजिये । अब उन टुकड़ो को काटे से गोदकर उबाल 
लीजिये और पसा दीजिये। इसके पश्चात्‌ कंडाही में खॉड और पानी 
डालकर शर्बत बनाइये और एक उबाल आ जाने पर पेठे के गोदे हुए 
टुकड़ो को खाँड में डॉल दीजिये। अब उसे दुबारा पकाइये जब उसमे 
तीन उबाल आ जाय तब उसे उतार लीजिये और तीन दिन तक रखा 
रहने दीजिये । फिर शर्बंत की एक तार की चाशनी तैयार करके उसमे 
पेठे को डाल दीजिये। जब वह एक-दो बार खदक जाय तब उसे उतार 
कर ठण्डाकरके अमृतबान में भरकर रख लीजिये। अवसर के अनुसार 
प्रयोग में छाइये । 


आँवले का भुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--ढाई सेर हरे आँवले, चार सेर देशी खॉड़ तथा 
दो सेर पानी। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम ऑवलो को पानी के साथ आग पर 
उबाल लीजिये और उतारकर पसा दीजिये। अब खॉड की तीन तार 
की चाशनी तैयार करके उसमे उबले हुए आऑवले डाल दीजिये। तीन दिन 
तक इसी प्रकार रक्खा रहने के पश्चात्‌ यदि चाशनी पतली हो गईं हो तो 
उसमे से ऑवले निकारूकर चाशनी को पकाकर फिर गाढा करके उसमें 
दुबारा आँवलो को छोड़ दीजिये। जब वह ठण्डा हो जाय तव अमृतवान 
में भरकर रख लीजिये । 


अंगूर का मुरब्बा 
आवश्यफ सामग्री--एक सेर बड़े अंगूर, एक सेर देशी खॉड़ तथा 
एक सेर स्वच्छ ताजा पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम अगूर लेकर उन्हे गर्म पानी में घोकर 
साफ कर लीजिये अब खाँड़ की तीन तार की चाशनी तैयारकर 


४५ 
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अगूरों को डाल दीजिये। जब उसमे दो-तीन खदके आ जाये तब उतार 
लीजिये। इसके परचात्‌ इन्हें ठण्डा करके अमृतबान में भरकर रख 
लीजिये। भोजन के समय प्रयोग में लाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ 
होता है । 
सेब का मुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--एक सेर सेब का गूदा, आधा सेर शक्कर तथा 
इलायची आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजे सेब लेकर पानी में खूब धोइये । 
फिर छीलकर कई टुकड़ों में काट लीजिये । उनके बीज अलग करके 
इन टुकडो को पानी मे उबाल लीजिये। जब ये उबल जाये तब इन्हें 
कुचलकर शक्कर मिला दीजिये। इसके पदचात्‌ इन्हे दुबारा आग पर 
चढा दीजिये। इस बीच में इसे चमचे से चलाते रहिये जिससे वह जलने 
न पावे। जब पककर अधिक गाढा हो जाय तब इसे उतारकर उण्डा करके 
कण्टर में भरकर रख लीजिये और आवश्यकतानुसार प्रयोग में लाइये । 

यह मुरब्बा गर्मियों में बहुत लाभ पहुँचाता है । 


नासपाती का सुरब्बा 
आवश्यक सामग्री--दो सेर नाशपाती, चीनी की चाशनी तथा 
चार नीबू । रे 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम नाशपातियों को छीलकर चाकू त 
चार-चार फॉके कर लीजिये। अब उन्हे पतीली मे डालकर हल्की-हल्की 
भाष लगा लीजिये । इसके पश्चात्‌ चीनी की चाशनी तैयार करके उसमें 
नाशपाती के टुकड़ो को कॉटे से गोदकर डाल दीजिये और दुबारा आग पर 
चढाकर पकाइये | पकाते समय नीबू का रस भी उसमे मिला दीजिये। 
जब वनकर तैयार हो जाय तब उस मुर्बे को एक दिन तक उसी की 
मे पड़ा रहने दीजिये। दूसरे दिन अमृतबान मे भरकर रख दीजिये। 
किदसिश का सुरब्बा 
आवद्यक सामग्री--सवा सेर बढिया किशमिश, दो सेर देशी खॉँड़, 
आधा तोला इलायची । 
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बनाने कौ विधि--सर्वप्रथम किशमिश को बीन, नुकाकर साफ 
कर लीजिये और गरम पाती मे डालूकर फुला लीजिये। जब किशमिशे 
फूल जायें तब खाँड़ की तीन तार की चाशनी बनाकर उसमे किशमिश 
छोड दीजिये। जब वह एक या दो बार खदक जाय तब उन्हें उतार 
लीजिये, और उनमे पिसी हुईं इलायची डाछ दीजिये | इसके पश्चात्‌ 
उन्हें ठठा करके चीनी या काँच के बर्तेन में रख लीजिये। 

किशमिश का मुरुब्बा बहुत ही स्वादिष्ठ और स्वास्थ्यवर्धेक होता है । 

सुपारी का मुरब्बा 

आवश्यक सामग्री---आधा सेर सुपारी, आधा छठॉाँक पत्थर का चूना, 
आधा तोला सुहागा, एक सेर चीनी, इलायची, केसर और काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम हरी, ताजी, गहूर सुपारी मँगाकर 
चाक्‌ से छील लीजिये। अब ढाई सेर पानी में सुहागा और आधा चूना 
घोलकर चूल्हें पर चढा दीजिये। उसी में सुपारी भी डाल दीजिये । 
जब उसमे एक उफान आ जाय तब उतारकर चौबीस घटे तक उसी प्रकार 
रक्‍्खा रहने दीजिये। दूसरे दित साफ पानी से धोकर सुपारियो को कॉटे 
से गोद लीजिये। इसके पश्चात्‌ साढे तीन सेर पानी मे बचा हुआ चूना 
डालकर उसमें सुपारी छोड़ दीजिये और तीन पहर तक मधुर आग पर 
पकाइये। बाद में चूल्हें से उतारकर ठण्डा करके साफ पानी से धो 
लीजिये। अब चीनी की एक तार की चाशनी तैयार कर लीजिये और 
उससे सुपारी डालकर फिर आग पर पकाइये। ऊपर से कागजी नीबू 
का रस निचोड दीजिये। जब रस जलकर ठीक हो जाय तब उसमे 
काली मिर्च, इलायची तथा केशर को गुलावजल मे पीसकर डाल दीजिये। 
जब यह ठण्डा हो जाय तब इसे अमृतबान मे भर लीजिये। 


जाल का म्रब्बा 
आवश्यक सामग्री--डेढ सेर बड़े-बड़े आलू, तीन सेर चीनी, छ. 
नीबू, इलायची, काली मिच्चे, केसर तथा गुलाबजल । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओं को छीलकर काटे से गोद 
लीजिये। तीन पाव पाती में तीन नीबू निचोड़कर उबालिये। दो 
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उबाल आने पर उतारकर ठण्डा कर लीजिये। अब चीनी की एक तार 
की चाशनी बनाकर तैयार कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ आलुओ को 
धोकर उसमे डाल दीजिये। बाकी तीन नीबुओ को उसमे निचोड़कर फिर 
आग पर चढ़ा दीजिये। जब आलू गल जाये तब उन्हें उतारकर उनमें 
ऊपर से इलायची, काली मिर्च का चूर्ण तथा केसर गुलाबजल मे पीसकर 
डाल दीजिये। जब वह ठंडा हो जाय तब उन्हें अमुतबान मे भरकर रख 
लीजिये। आलू का मुरब्बा बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 


अनन्नास का मुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--आधार सेर अनन्नास, एक सेर चीनी, नमक 
तथा चूना। 

बनाने की विधि--अनन्नास लेकर उन्हें छील डालिये। फिर नमक 
और चूना मिलाकर अनन्नास में मसरू दीजिये और उनका विषैला पानी 
निकालने के लिए लूटका दीजिये। इस प्रकार उसका विषैला पानी ठपक- 
कर निकल जायगा। जब सब पानी निकल जाय तब खुले पानी में मसल- 
मसलकर धो लीजिये। इसके पद्चात्‌ अनन्नास को काटकर टुकड़े कर 
लीजिये और उन टुकड़ो को पानी मे उबाल लीजिये। फिर ठडा करके 
फरेरा होने पर काँटो से गोद लीजिये। अब चीनी की चाशनी बनाकर 
उसमे उन टुकड़ों को डालकर पकाइये । जब अनन्नास के टुकड़े गल 
जावे तब उन्हे उतारकर ठण्डा कर लीजिये और अमृतबान में भर 
लीजिये । 

अदरख का मुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--एक सेर ताजा अदरख, तीन सेर चीनी तथा 
तीव का रस । 

बनाने की विधि--सर्वग्रथम अच्छा ताजा अदरख लेकर छील 
लीजिये । फिर उसे पानी मे डालकर आग पर चढा दीजिये । जब उसमे 
तीन-चार उबाल आ जाय तब उतारकर ठण्डा कर लीजिये और कपड़े 
पर फैलाकर फरैरा कर लीजिये। फरैरा हो जाने पर अदरख को कांटे 
से गोद लीजिये। इसके परचात्‌ चीनी की चाशनी तैयार करक उसमे 
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अदरख को डाल दीजिये और उसे फिर पकाइये। पकाते समय उसमें 
नीबू का रस डाल दीजिये । तैयार हो जाने पर डतारकर ढण्डा कर लीजिये 
और अमृतबान में भर लीजिये। 

अदरख का मुरब्बा शीत और द्रमा के रोगियों के छिए बहुत छाभ्- 
दायक है। 

आलू बुखारे का मुरब्बा 

आवश्यक सामग्री--आलू बुखारे तथा चीनी | 

बनाने की विधि--सर्वृप्रथम आलू बुखारों को पानी में हल्का जोश 
देकर पसा दीजिये। इसके पश्चात्‌ चीनी की तीन' तार की चाशनी बना- 
कर आलू बुखारों को उसमे डालकर तीन-चार दिनत्र तक रक्‍खा रहने 
दीजिये। यदि चाशनी पतली हो गईं हो तो उसे पकाकर फिर गाढी क्र 
लीजिये और अमृत॒बान में भरकर रख लीजिये । 

इस प्रकार आलू बुखारे का मुरब्बा बत्तकर तैयार हो जायगा। 

हरड़ का सुरब्बा 

आवद्यक सामग्री--बड़ी हरड, चीती दानेदार तथा पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बड़ी-बड़ी हरड़े लेकर गर्म पानी में 
उबाल लीजिये। अब चीनी की दो तार की चाशनी तैयार करके उसमे 
हरड़ साफ पानी से साफ करके डाल दीजिये। जब हरडढ़ पककर तैयार 
हो जाय तब उन्हें उतारकर ठण्डा कर लीजिये और मुर्बे को अमृतबान 
में भर लीजिये। 

हरड का मुरब्बा पेट की समस्त बीमारियों में छाभ्न पहुँचाता है। 
खाना पचाकर दस्त साफ लाता है। 


बाँस का सुरब्बा 
आवश्यक साप्तज्जी--एक सेर हरे वाँस का नर्म कला, चार माशे 
त्तमक, एक तोला सोडा, दो सेर चीनी तथा दो नीबू। 
बनाने को विधि-वॉस के कल्‍ले को छोटे-छोटे टुकड़ो में काट 
लीजिये। अब उन्हें नमक और सोडे के साथ मिलाकर कडी आँच पर 
पानी के साथ पकाइये । जब वॉस गल जायें तब उन्हें पाती से निकाल- 
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उन्हें रख दीजिये। दस-पन्द्रह मिनट पश्चात्‌ ढार की तरफ जो पानी 
इकट्ठा हो जाय उसे फिर फेक दीजिये और फिर साफ पानी से टुकड़ों 
को अच्छी तरह मसलकर धो लीजिये। इसके परचात्‌ टुकड़ों को काँटे से 
गोदकर उन्हें पतीली में पानी के साथ आग पर उबालिये। पानी उसमें 
इतना भरिये कि गलते समय तक पानी सब जल जाय। उबालते समय 
एक नीबू का रस उसमे निचोड़ दीजिये। अब जिमीकन्द को पकने के 
बाद एक कपडे पर फेलाकर फरैरा कर लीजिये। इसके पदरचात्‌ 
कडाही मे घी डालकर उन टुकड़ों को उसमे डाल दीजिये। जब ये 
टुकडे तल जाये तब उन्हें दो तार की चाशनी में डाछ कर चूल्हें पर पका- 
कर गाढा कर लीजिये । उसी समय उसमें इलायची, कालीमिचे और 
केशर तीनों को गुलाबजल में पीसकर मिला दीजिये । जब वे नरम 
हो जायें तब उतारकर ठण्डा करिये और अमृतबान मे भर लीजिये । 

यह मुरब्बा बवासीर के रोगियों को बहुत लाभ पहुँचाता है । 


क-ननन-नन-म-ममभऊनमक- अमन «>ममनर. 
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बनाने की विधि--कटू के आटे से नमक, मि्चें तथा गर्ममसाला 
डालकर पानी की सहायता से घोल तैयार कर लीजिये। घोल अधिक 
पतला न हो । पतला होने से वह घी मे फुल जायगा। अब कड़ाही में घी 
या तेल डालकर चूल्हे पर्‌ चढ़ा दीजिये। जब घी या तेल खूब गर्म हो 
जाय तब कूद के आठे के घोल की पकौड़ी बनाकर कड़ाही में छोड़िये और 

अच्छी तरह करछी से चुला-चलाक़र सेंकिये। जब पकौडियाँ सिककर 

लाल हो जाये तब उन्हें निकालकर गर्म-गर्मे खाने के काम में लाइये । 

यदि दही की पकौडिय़ाँ खाना चाहते है तो पहिले पकौडियों को पानी 
में भिगो दीजिये। इसके पश्चात्‌ उन्हे विचोडकर दही मे डाल दीजिये 
और खाइये। 

| चने के दाल की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--आवश्यकतानुसार चने की दाल, नमक, मिर्च 
तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि--चने की दाल लेकर पानी में भिगो दीजिये। 
जब दाल फूल जाय तब उसे कई बार पानी में धोइये । अब इसको सिर 
पर खूब महीन पीस लीजिये और किसी बतंत्त में डालकर पानी के साथ 
खूब फेटिये। अब घोल मे नमक, मिर्च मिला दीजिये। इसके परचात्‌ 
कड़ाही में घी या तेल छोडकर गर्म कीजिये। अब गर्म घी में दाल की 
पकौडियाँ छोड कर सेकिये। जब सिक कर लाल हो जाये तब उन्हे निकाल- 
कर खाने के काम में लाइये । 

घोल तैयार करते समय इस बात का ध्यान रखना आवश्यक है कि 
घोल अधिक पतला न हो जाय। पतले घोल की पकौडियाँ ठीक तरह 
न तो सिक ही पाती हे ओर न फूलती ही हे। 


मूंग की दाल की पकोड़ी 
आवश्यक सामग्री---आवश्यकतानुसार मूँग की दाल, नमक, लाल 
मिर्च, हीग, गर्ममसाला तथा घी या तेरू। 
बनाने की विधि--रात को दारू भिंगोकर रख दीजिये। सुवह 
जव दारू गल जाय तव उसे खूब मरू-मरूकर घोइये। जब दाल के सब 
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बताने को विधि--कूटू के आटे में नमक, मिचे तथा ग़र्मेंससालछा 
डालकर पानी की सहायता से घोल तैयार कर लीजिये। घोल अधिक 
पतला न हो। पतला होने से वह घी मे फुछ जायगा। अब कड़ाही मे घी 
या तेल डालकर चूल्हें पर चढ़ा दीजिये। जब घी या तेल खूब गर्म हो 
जाय तब कूटू्‌ के आठे के घोछ की पकौड़ी बनाकर कड़ाही में छोडिये और 

अच्छी तरह करछी से चला-चलाकर सेकिये। जब पकौडियाँ सिककर 

लाल हो जाये तब उन्हे निकालकर गर्म-गर्म खाने के काम में लाइये । 

यदि दही की पकौडियाँ खाना चाहते हे तो पहिले पकौडियो को पानी 
में भिगों दीजिये। इसके पश्चात्‌ उन्हें निचोड़कर दही में डाल दीजिये 
और खाइये। 

[ चने के दाल की पकौड़ी 

आवश्यक सामग्री--आवश्यकतानुसार चने की दाल, नमक, मिर्च 
तथा घी या तेल। 

बनाने की विधि--चने की दाल लेकर पानी में भिगो दीजिये। 
जब दाल फूल जाय तव उसे कई बार पानी में धोइये । अब इसको सिल 
पर खूब महीन पीस लीजिये और किसी बर्तंत मे डारूकर पानी के साथ 
खूब फेटिये। अब घोल में नमक, सिर्च मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
कडाही मे घी या तेल छोडकर गर्म कीजिये। अब गर्म घी में दाल की 
पकौडियाँ छोड कर सेकिये । जब सिक कर लाल हो जायें तब उन्हे निकाल- 
कर खाने के काम में लाइये । 

घोल तैयार करते समय इस बात का ध्यान रखना आवश्यक है कि 
घोल अधिक पतला न हो जाय। पतले घोल की पकौडियाँ ठीक तरह 
न तो सिक ही पाती है और न फूलती ही हे । 


मूंग को दाल की पकोड़ी 
आवश्यक सामग्री---आवश्यकतानुसार मूंग की दाल, नमक, लालू 
मिचे, हीग, गर्ममसाला तथा घी या तेल । 
बनाने की विधि--रात को दाल भिगोकर रख दीजिये। सुबह 
जव दाल गल जाय तव उसे खूब मल-मरूकर धोइये। जब दाल के सव 
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फेटिये। अब रसभरियों की दो-दो फाँकें काट लीजिये और एक-एक टुकड़े 
को पीठी मे रखकर कड़ाही मे छोडते जाइये। जब सब पकौडी बनकर 
तैयार हो जायें तब उन्हें किसी बर्तन में पानी में डाल दे । 

इसके पश्चात्‌ दही को रई से चलाकर उसमें चीनी मिलाइये और 
भीगी हुई पकौडियों को दही में डाल दीजिये। यदि चाहें तो बादाम, 
पिस्ता तथा किशमिश आदि मेवा डाल कर पकौडियों को खाइये। यह 
बहुत स्वादिष्ठ लगती है । 


मसाले की पकोड़ियाँ 


आवश्यक सामग्री--मूँग की दाल, घनियाँ, हल्दी, प्याज, लहसन, 
जीरा, अदरख, हरा घनियाँ, हरी मिर्च, किशमिश, चिरोजी, गोला, छोटी 
इलायची, खाने का सोडा तथा घी या तेल आदि। 


बनाने की विधि--रात को मूँग की दाल को पानी में भिगोकर 
रख दीजिये। प्रात काल दाल को धोकर सिल पर महीन पीस लीजिये। 
सब मसालो को भी महीन पीस लीजिये । अब पतीली मे थोड़ा-सा घी 
डालकर पिसी हुईं दाल और मसाले को मिलाकर धीमी-धीमी आँच 
पर भून लीजिये। जब वह भुनकर हल्के छाल रग की हो जाय और 
उसमे से भूने हुए मसाले की सी गंध आते लगे तब पतीली को चूल्हें से 
उतार लीजिये और सबको किसी चौडे बेंच मे रखकर ठडा कर 
लीजिये । जब यह खूब ठडा हो जाय तब महीन कटा हुआ घनियाँ, अदरख, 
थोड़ी-सी प्याज, हरी मिर्च, चिरौजी, गोला, इलायची के दाने तथा किश- 
सिश ये सब चीजे एक प्लेट मे निकालकर रख लीजिये। भुनी हुईं मसाले 
को दाल में थोडा-सा खाने का सोडा मिला दीजिये । अब मसाले की दाल 
में ऊपर लिखी हुईं सब वस्तुएँ मिलाकर तथा मेवा बीच मे भरकर रख 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ हाथ में घी लगाकर दाल की टिकिया-सी बना- 
व॒ना कर कड़ाही में गर्म घी में धीमी-धीमी आँच पर सेक लीजिये । इस 
प्रकार मसाले की पकौड़ियाँ वनकर तैयार हो जायँंगी। अब इन्हे चटनी 
के साथ चाय के समय खाइये । 
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फेटिये । अब रसभरियों की दो-दो फॉकें काट लीजिये और एक-एक टुकडे 
को पीठी मे रखकर कडाही में छोडते जाइये। जब सब पकौड़ी बनकर 
तैयार हो जाये तब उन्हें किसी बर्तन में पानी में डाल दे । 

इसके परचात्‌ दही को रई से चलाकर उसमें चीनी मिलाइये और 
भीगी हुई पकौडियों को दही में डाल दीजिये। यदि चाहें तो बादाम, 
पिस्ता तथा किशमिश आदि मेवा डाक कर पकौडियो को खाइये। यह 
बहुत स्वादिष्ठ लगती है । 


मसाले की पकोड़ियाँ 


आवद्यक सामग्री--मूंग की दाल, धनियाँ, हल्दी, प्याज, लहसन, 
जीरा, अदरख, हरा धनियाँ, हरी मिर्च, किशमिश, चिरौजी, गोला, छोटी 
इलायची, खाने का सोडा तथा घी या तेल आदि । 


बनाने की विधि--रात को मूंग की दारू को पानी में भिगोकर 
रख दीजिये। प्रात.कारू दाल को धोकर सिल पर महीन पीस लीजिये। 
सब मसालो को भी महीन पीस लीजिये | अब पतीली मे थोड़ा-सा घी 
डालकर पिसी हुईं दाल और मसाले को मिलाकर धीमी-धीमी आँच 
पर भून लीजिये। जब वह भुनकर हल्के लाल रंग की हो जाय और 
उसमे से भूने हुए मसाले की सी गध आने लगे तब पतीली को चूल्हे से 
उतार लीजिये और सबको किसी चौड़े बर्तन में रखकर ठंडा कर 
लीजिये । जब यह खूब ठडा हो जाय तब महीन कटा हुआ घनियाँ, अदरख, 
थोड़ी-सी प्याज, हरी मिर्च, चिरोजी, गोला, इलायची के दाने तथा किश- 
मिश ये सव चीजे एक प्लेट मे निकालकर रख लीजिये। भुनी हुईं मसाले 
की दाल में थोड़ा-सा खाने का सोडा मिला दीजिये । अब मसाले की दाल 
में ऊपर लिखी हुईं सब वस्तुएँ मिलाकर तथा मेवा बीच मे भरकर रख 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ हाथ में घी लगाकर दाल की टिकिया-सी वबना- 
बना कर कड़ाही में गर्म घी मे घीमी-धीमी आँच पर सेक लीजिये। इस 
प्रकार मसाले की पकौडियाँ वनकर तैयार हो जायेंगी। अब इन्हे चटनी 
के साथ चाय के समय खाइये। 
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छिलके छूट जायें तब उसे सिल पर महीन पीस लीजिये। पिसी हुईं दाल 
में थोड़ी-सी हीग पीसकर डाल दीजिये। फिर सब मसाले दाल में मिला 
कर दाल को खूब फेट लीजिये । इसके पश्चात्‌ मूंग की दाल की पकौडी 
बना-बनाकर कड़ाही मे छोडते जाइये और गम घी मे सेकिये। बीच-बीच 
मे पकौडियो को करछी से चलाते रहिये। इस प्रकार जब धीमी आग पर 
पकौडी सिक कर लाल हो जाये तब उन्हें निकालकर गर्म-गर्म खाइये। 

यदि पकौड़ी दही की बनानी हों तो इनको पानी में भिगो दीजिये । 
आधे घण्टे बाद दही को रईं से चला कर एक-सा कर लीजिये और उसमे 
निचोडकर पकौड़ियाँ छोड़ दीजिये । जिस समय खानी हों प्लेट में निकाल- 
क्र उसमें ऊपर से नमक, मिर्च, गर्म मसाला तथा सोंठ डाल कर खाइये । 
यह खाने में बहुत स्वादिष्ठ लगेगी। 

मक्का के आटे की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--मक्के का आटा, नमक, मिर्च पिसी हुईं, तथा 
घी या तेल। 

बनाने की विधि--बेसन की तरह पानी की सहायता से मक्‍का के 
आटे का घोल तैयार कर लीजियें। अब उसमे स्वाद के अनुसार नमक, 
मिर्च मिला दीजिये। इसके परचात्‌ कड़ाही मे घी डालकर गर्म कीजिये। 
जब घी गर्म हो जाय तब उसमें आटे की पकौड़ी बना-बनाकर छोड़ते 
जाइये और धीमी आँच पर सेकिये। इस प्रकार जब पकौड़ी सिककर 
लाल हो जाये तब उन्हें निकाल कर गर्म-गर्म खाइये। 

खटटी मीठी रसभरो पकोड़ियाँ 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर काले मूँग की दाल, आधा पाव 
रसभरी, आधा पाव चीनी, आधा सेर दही, खाने का सोडा तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मूँग की दाल को साफकरके पानी मे 
भिंगो दीजिये। जब दाल अच्छी तरह भीगकर गल जाय तब उसे धो- 
कर सिल पर पीस लीजिये । एक चौड़े बर्तन में सारी पिसी हुईं दाल की 
पीठी डालकर उसमें थोडा-सा सोडा डालिये और हथेली से पानी डालकर 
खूब फेटिये। जव तक दाल का रग सफेद न हो जाय तब तक उसे खूब 
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फेंटिये । अब रसभरियो की दो-दो फाँके काट लीजिये और एक-एक दुकडे 
को पीठी में रखकर कडाही मे छोडते जाइये। जब सब पकौड़ी बनकर 
तैयार हो जाये तब उन्हें किसी बर्तन में पानी में डाल दे । 

इसके पश्चात्‌ दही को रई से चलाकर उसमें चीनी मिलाइये और 
भीगी हुईं पकौडियों को दही में डाछ दीजिये | यदि चाहें तो बादाम, 
पिस्ता तथा किशमिश आदि मेवा डाल कर पकौड़ियों को खाइये। यह 
बहुत स्वादिष्ठ छगती है । 


मसाले की पकोड़ियाँ 


आवश्यक सामग्री--मूंग की दाल, धनियाँ, हल्दी, प्याज, लहसन, 
जीरा, अदरख, हरा धनियाँ, हरी मिर्च, किशमिश, चिरौजी, गोला, छोटी 
इलायची, खाने का सोडा तथा घी या तेल आदि। 


बनाने कौ विधि--रात को मूंग की दाल को पानी में भिगोकर 
रख दीजिये। प्रात.काल दाल को धोकर सिर पर महीन पीस लीजिये । 
सब मसालो को भी महीन पीस लीजिये । अब पतीली में थोड़ा-सा थी 
डालकर पिसी हुईं दारू और मसाले को मिलाकर धीमी-धीमी आँच 
पर भून लीजिये। जब वह भुनकर हल्के छाक रग की हो जाय और 
उसमे से भूने हुए मसाले की सी गध आने लगे तब पतीली को चूल्हे से 
उतार लीजिये और सबको किसी चौडे बेन में रखकर ठडा कर 
लीजिये । जब यह खूब ठंडा हो जाय तब महीन कटा हुआ धनियाँ, अदरख, 
थोड़ी-सी प्याज, हरी मिर्च, चिरोंजी, गोला, इलायची के दाने तथा किश- 
मिश ये सव चीजे एक प्लेट मे निकालकर रख लीजिये। भुनी हुईं मसाले 
की दाल में थोड़ा-सा खाने का सोडा मिला दीजिये | अब मसाले की दाल 
में ऊपर लिखी हुईं सब वस्तुएँ मिलाकर तथा मेवा बीच में भरकर रख 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ हाथ में घी लगाकर दाल की टिकिया-सी बना- 
बना कर कड़ाही में गर्म घी मे धीमी-धीमी आँच पर सेक लीजिये । इस 
प्रकार मसाले की पकौड़ियाँ बनकर तैयार हो जायेंगी । अब इन्हें चटनी 
के साथ चाय के समय खाइये । 


र५२ पाक-रत्नाकर 


मखाने की पकौड़ी 


आवश्यक सामग्री--आवश्यकतानुसार माने, बेसन, नमक-सिर्च 
तथा घी । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम मखानों के ऊपर के काले-काले छिलकों 
क्रो छुडाकर साफकर लीजिये। अब बेसन में नमक, मिर्च मिलाकर पानी 
की सहायता से घोल तैयार करिये। बेसन को हाथ से खूब फेटिग्रे जिससे 
कि उसमे गांठे न पड़ने पावे। इसके पदचात्‌ कड़ाही में घी डालकर गर्म 
कीजिये। मखानो को बेसन में मिला दीजिये और बेसन में लपेटकर घी 
में सेकिये। जब सिककर छाल हो जाये तब निकालकर रख लीजिये । 
थोड़ी देर बाद चटत्ती के साथ खाइये | यह पकौड़ी भ्री ब्रहुत ही स्वादिष्ठ 
होती है । 


चावलों की पकोड़ी 


आवश्यक सासग्री--चावरू, नमक, मिर्च, गर्ममसाला तथा घी । 


बनाने की विधि--आवश्यकतानुसार चावल लेकर उन्हे साफ कर 
लीजिये और पन्द्रह-बीस मिनट तक पानी से भीगने दीजिये । अब इन्हे 
घोकर थोड़े से पानी के साथ पतीली मे चूल्हें पर चुढा दीजिये। जब 
चावल उबलकर तैयार हो जायें तब उतारकर उनका माँड़ निकाल 
लीजिये। फिर चावलो को ठण्डा करके सिू पर पीस लीजिये। इस 
अ्रकूर पिसकर पीठी तैयार हो जायगी। यदि पीठी गाढी है तो उसको 
पतला करने के लिए उसका मॉड़ फिर उन्ही में डाछ दीजिये। अब पीठी 
को खूब फेटिये और उसमे स्वाद के अनुसार नमक, मिर्च तथा गर्म ससाला 
मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ कडाही में घी डालकर आग्र पर गर्म 
कौजिये। जब घी जब खूब गर्म हो जाय तब उसमे चावलो की पीठी हाथ 
में लेकर पकौडियाँ तोड़-तोड़ कर छोड़िये। अब उन्हें धीमी आग पर 
करछी से पलट-पलूट कर सेकिये । जब पकौडियाँ सिककर तैयार हो 
जायें तब उन्हे निकालकर गर्म-गर्म खाना आरम्भ करिये। यह खाते 
में वहुत ही स्वादिष्ठ छगती है। 
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अरबी के पकोड़ी 


आवश्यक साम्ग्री--अच्छी साफ अरबी, मसाला (नमक, भिचें, 
धनियाँ, जीरा, अजवायन, थोड़ा गरम मसाला, कटा हुआ अदरख, प्याज, 
हरा धनियाँ, हरी मिर्च, हीग )बेसन और घी । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले अरबी उबालकर ठंडी होने पर 
छील लो और उन्हें कुचछकर पीठी बना लो। फिर सब मसाहा, नमक, 
मिर्च, धनियाँ, जीरा, अजवायन, थोडा गरम मसाला, कटा हुआ अदरख, 
कटी हुईं प्याज, हरा धन्तियाँ और हरी मिर्च पीठी में डाछ दो। पीठी 
बनाते समय इस बात का ध्यान रखा जाय कि वह पतली न हो जाय। 
इ सके पदचात्‌ बेसन मे थोडी-सी हीग और नमक डालकर पकौडी की तरह 
उसे खूब फेट ले, यह भी अधिक पतला न होने पावे । बेसन के ठीक तरह 
से फेटे जाने की पहचान यह है कि बेसन की फुटक पानी पर पडने से तैरने 
लगती है । जब वेसन अच्छी तरह फेट लो उसके बाद उसमे पीठी की 
छोटी-छोटी गोलियाँ बनाकर बेसन में लपेटकर कडाही मे घी मे तरूू 
लो। इस प्रकार अरबी की पकौडी बनकर तैयार हो जायगी। इन्हे आप 
चटनी के साथ खा सकते हें । 


कमल-ककड़ी की पकौड़ो 

आवश्यक सामग्री--पाव भर सफेद बढ़िया कच्ची कमरू-ककड़ी, 
दो छटॉक बेसन, पाव भर घी, दो छटॉक दही, गरम मसाला, मिरच, 
धनियाँ, जीरा, एक गाँठ प्याज, हल्दी, नमक, किशमिश तथा एक टमाटर । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कमरू-ककडी को साफ धोकर उसके 
वारीक-बारीक गोछ चन्दे कतर लो । इसके पर्चात्‌ उन्हें धोकर एक पतीली 
में थोडा-सा पानी डालकर आग पर उवाल ले। जब वह उवलकर गल 
जाय तव उन्हें निकाककर सिर पर खूब कुचल ले और बेसन में थोडा-सा 
मिरच और धतनियां डालकर कमल-ककडी के चन्दो का कुचकछा उसमे 
डालकर अच्छी तरह फेंट ले। फिर कड़ाही में आवश्यकतानसार गुसार थी 
डाऊूकर उसकी छोटी-छोटी पकौडियाँ वना ले। इसके पश्चात अब 
प्याज को छीलकर साफ धुली हुई सिलू पर सब मसाला इच्छानसार 
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डालकर महीन पीस ले और एक पतीली में घी में जीरा बघार- 
कर सब मसाला उसमे भूत ले | जब मसाला भुनकर गुलाबी 
हो जाय तब उसमे तली हुईं पकौडियाँ भी डाल दे । ऊपर से उसमे थोडा- 
सा पानी और किशमिश धोकर अब डालें। जब पकौडियाँ खूब 
अच्छी तरह गल जाये तब उसमे दही तथा गरम मसाला और टमाटर 
का रस डालकर उतार ले। इस प्रकार कमरू-ककडी की पकौड़ियाँ 
बनकर तैयार हो जायँंगी। ये पकौड़ियाँ खाने में अत्यन्त स्वादिष्ठ और 
रुचिकर होती हे । 
भुटटें की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--तरम दाने के भुटटे, बेसन, नमक, गरममसाला, 
अमचुर, प्याज, हरी मिर्च, हरा धनियाँ और घी या तेल। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले आवश्यकतानुसार नरम दाने के 
भुट्टे लेकर घियाकस मे कस लीजिये। कसे हुए गूदे में थोड़ा-सा बेसन 
मिलाकर उस गूदे को पकौडी बनाने योग्य कर लीजिये। भुट्टों का गूदा 
यदि अधिक नरम हो तो उसमे बेसन अधिक मिलाकर कडा कर लीजिये 
और यदि गदा कम नरम हो तो बेसन कम मिलाइये । यदि आवश्यकता 
समझे तो गदे में थोड़ा-सा पानी का छीटा भी दे सकते है । इसके पश्चात्‌ 
उसमे आवश्यकतानुसार नमक, गरम मसाला तथा अमचूर डाल दीजिये 
और बारीक-बारीक प्याज, हरी मिर्च, हरा धनियाँ काटकर डाल दीजिये । 
इस प्रकार पकौड़ी का सब सामान तैयार हो जाने के बाद कड़ाही में घी 
या तेल डालकर पकौड़ी सेक लीजिये। इनको आप चटनी के साथ चाय 
पीते समय प्रयोग मे छा सकते है। यह पकौड़ी खाने में बहुत ही स्वादिष्ठ 
होती है । 

बगन की पकोड़ी 

आवद्यक सामग्री--बेसत, बेगन, नमक, छाल पिसी हुईं मिच 
तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजे बेगन लेकर उनके लम्बे या गोल 
पतले-पतले टुकडें काटकर पानी मे डाल दीजिये, जिससे इनकी कड्वाहट 


| 
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दूर हो जायगी। अब बेसन मे नमक-मिर्च डालकर पानी की सहायता 
से घोल तैयार कर लीजिये। इसके पदचात्‌ बेगन की कटी हुईं फॉकों को 
बेसन मे लपेटकर कडाही मे घी डालकर धीमी-धीमी आग पर सेक 
लीजिये । जब खूब सिंक जायेँ तब निकालकर खाने के काम में लाइये। 

बेसन का घोल तैयार करते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि 
घोल अधिक पतला न हो जाय। इसका घोर गाढा रक्खा जाय तो 
पकौडी ठीक बनेंगी। 


ठिण्डे की पकोड़ी 
आवद्यक सामग्री--बेसन, टिण्डे, नमक, लाल मभि्चे तथा घी आदि। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार ताजे टिण्डे लेकर 
उन्हें धोकर छील लीजिये । फिर उनके टुकड़े करके पानी में डाल दीजिये । 
अब बेसन में नमक, मिर्च डालकर बेसन का घोल तैयार कर लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ टिण्डे के टुकडो को बेसन में लपेटकर घी मे सेक लीजिये । 
जब पकोडियाँ अच्छी तरह सिक जायेँ तब उन्हें निकालकर गर्म-गर्म 
खाने के काम में लाइये। 
तरोई की पकोड़ी 
आवश्यक सामग्रो--बेसन, तरोई, पिसा हुआ नमक व लाल मिचे 
तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम आवश्यकतानुसार ताजी हरी तरोई 
लेकर छील और काट लीजिये। अब नमक-मिर्चे मिलाकर वेसन का घोल 
तैयार कर लीजिये। इसके पद्चात्‌ तरोई के पतले कटे हुए टुकडो को बेसन 
में लपेटकर घी में सेंक लीजिये । जब पकौडियाँ अच्छी तरह सिंककर 
लाल हो जायें तब उन्हे निकालकर चटनी आदि से खाइये। 
टमाटर की पकौड़ी 
आवश्यक सामग्री--वेसन, नमक, पिसे हुए लाल मिर्च तथा घी। 
बनाने की विधि--ताजे कम पके हुए टमाटर लेकर खूब धो 
लीजिये। फिर उन्हें पतले-पतले काट लीजिये। अब वेसन मे नमक-मिर्च 
डालकर घोल तैयार कीजिये और टमाटर के कल्‍लो को बेसन मे लपेट- 
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डालकर महीन पीस लें और एक पतीली में घी में जीरा बघार- 
कर सब मसाला उसमे भून लें । जब मसाला भुनकर गुलाबी 
हो जाय तब उसमे तली हुईं पकौडियाँ भी डाल दे। ऊपर से उसमे थोडा- 
सा पानी और किशमिश धोकर अब डालें। जब पकौडियाँ खूब 
अच्छी तरह गल जाये तब उसमे दही तथा गरम मसाला और टमाटर 
का रस डालकर उतार लें। इस प्रकार कमल-ककड़ी की पढकौड़ियाँ 
बनकर तैयार हो जायँंगी। ये पकौड़ियाँ खाने में अत्यन्त स्वादिष्ठ और 
रुचिकर होती है । 
भटठटे की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--नरम दाने के भुट्टे, बेसन, नमक, गरममसाला, 
अमचूर, प्याज, हरी मिर्च, हरा धनियाँ और घी या तेल । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले आवश्यकतानुसार नरम दाने के 
भुट्टे लेकर घियाकस मे कस लीजिये। कसे हुए गूदे में थोड़ा-सा बेसन 
मिलाकर उस गूदे को पकौडी बनाने योग्य कर लीजिये। भुट्टो का गूदा 
यदि अधिक नरम हो तो उसमे बेसन अधिक मिलाकर कड़ा कर लीजिये 
और यदि गदा कम नरम हो तो बेसन कम मिलाइये । यदि आवश्यकता 
समझे तो गदे मे थोडा-सा पानी का छीटा भी दें सकते हे। इसके परचात्‌ 
उसमे आवश्यकतानुसार नमक, गरम मसाला तथा अमचूर डाल दीजिये 
और बारीक-बारीक प्याज, हरी मिर्च, हरा धनियाँ काटकर डाल दीजिये। 
इस प्रकार पकौडी का सब सामान तैयार हो जाने के बाद कड़ाही मे घी 
या तेल डालकर पकौड़ी सेक लीजिये। इनको आप चटनी के साथ चाय 
पीते समय प्रयोग में छा सकते हे । यह पकौड़ी खाने में बहुत ही स्वादिष्ठ 
होती हे। 

बेगन की पकौड़ी 

आवद्यक सामग्री--बेसन, बेगन, नमक, छाल पिसी हुईं मिर्च 
तथा घी। ा 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजे बैगन लेकर उनके लम्बे या गोल 
पतले-पतले टुकड़े काटकर पानी में डाल दीजिये, जिससे इनकी कड॒वाहट 
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दूर हो जायगी। अब बेसन में नमक-मिचे डालकर पानी की सहायता 
से घोल तैयार कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ बेगन की कटी हुई फॉको को 
बेसन मे लपेटकर कडाही में घी डालकर धीमी-धीमी आग पर सेक 
लीजिये । जब खूब सिक जायेँ तब निकालकर खाने के काम में लाइये | 
बेसन का घोल तैयार करते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि 
घोल अधिक पतला न हो जाय। इसका घोर गाढा रक्‍्खा जाय तो 
पकौड़ी ठीक बनेगी। 
टिण्डे की पकोौड़ी 
आवश्यक सामग्री--वेसन, टिण्डे, नमक, लाल मिर्चे तथा घी आदि। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार ताजे ठिण्डे लेकर 
उन्हें धोकर छील लीजिये । फिर उनके टुकडे करके पानी मे डाल दीजिये । 
अब वेसन में नमक, मिर्च डालकर बेसन का घोल तैयार कर लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ टिण्डे के टुकडों को बेसन में लपेटकर घी में सेक लीजिये। 
जब पकौड़ियाँ अच्छी तरह सिक जायें तव उन्हें निकालकर गर्म-गर्म 
खाने के काम में लछाइये। 
तरोई की पकोड़ी 
आवश्यक सामग्रो--वेसन, तरोई, पिसा हुआ नमक व लछाछ मिर्च 
तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार ताजी हरी तरोई 
लेकर छील और काट लीजिये । अब नमक-मि्चे मिछाकर वेसन का घोल 
तैयार कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ तरोई के पतले कटे हुए टुकडो को वेसन 
में लपेटकर घी में सेक लीजिये । जब पकौडियाँ अच्छी तरह सिंककर 
छाल हो जायें तब उन्हें निकालकर चटनी आदि से खाइये। 
टमाटर की पकौड़ी 
आवदयक सामग्नी--बेसन, नमक, पिसे हुए छाल मिर्च तथा घी। 
बनाने की विधि--ताजे कम पके हुए ठ्माटर लेकर खूब धो 
लीजिये। फिर उन्हें पतले-पतले काट लीजिये। अब बेसन मे नमक-मिर्चे 
डालकर घोल तैयार कीजिये और टमाटर के कल्‍लो को बेसन में लूपेट- 
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कर गर्म घी में छोड़िये। जब पकौड़ियाँ खूब सिक जाय॑ तब उन्हें खाने के 
काम में लाइये। 


अदरख की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--बेसन, अदरख, नमक, छाल मिर्च तथा घी। 

बनाने की विधि--- अदरख को खूब धोकर उसकी मिट्टी आदि 
छुडा कर साफ कर लीजिये। फिर उसे छीलकर उसके पतले-पतले 
कतले काट लीजिये । इसके परचात्‌ नमक, मिर्च मिले हुएं बेसन के घोल 
में उन कतलो को लपेटकर कडाही के घी में सेक लीजिये। खूब सिक 
जाने के पश्चात्‌ उन्हे चटनी आदि से खाइये। 

आल की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--बेसन, आलू, नमक, छाल मिर्च तथा घी। 

बनाने की घिधि--सर्वेप्रथम आवश्यकतानुसार बेसन लेकर उसका 
घोल तैयार कर लीजिये और उसमे पिसा हुआ नमक, मिर्च मिला दीजिये। 
आलुओ को कच्चे या उबालकर छील लीजिये और उनके पतले-पतले 
कतले काट लीजिये। इसके पश्चात्‌ कड़ाही में घी गर्मकरके आलू के एक- 
एक कतल को बेसन में लपेटकर घी में छोडते जाइये। अब पकौडियो 
को धीमी आँच पर सेकिये । जब सिककर लाल हो जाय तब निकालकर 
चटनी से खाइये । 

आलू की पकौड़ियो के लिए बेसन का घोल साधारंणं पकौडियो के 
घोल से पतला ही रखना चाहिये, जिससे पकौडियाँ करारी बने। 

सेथी की पकौड़ी 

आवदयक सामग्रो--आवश्यकतानुसार मक्का का आटा,' हरी मेथी, 
नमक, मिर्च तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटे को छानकर उसका घोल तैयार 
कर लीजिये | अब मेथी को तोड़कर साफ कर लीजिये और चाकू या 
छुरी से उसे महीन-महीन काट लीजिये। फिर उसे पानी में धो, निचोड़ 
कर आटे में मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ नमक, मिर्च मिलाकर कडाही 
में घी गर्म करके उसमें पकौड़ी डालकर धीमी आँच पर सेकिये । करछी से 
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इनको पलटते जाइये । जब दोनो तरफ खूब सिककर छाल हो जायें तब 
निकालकर गर्म-गर्म खाइये। यह चटनी के साथ खाने में बहुत ही 
स्वादिष्ठ लगती है । 

इसी प्रकार मेथी वेसन के घोल में डालकर भी पकौडिया बनाई जा 
सकती हूँ । 

काशीफलू (कदृदू) को पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--आवश्यकतानुसार वेसत, काशीफल, नमक, 
मिर्च तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि--वेंसन लेकर उसमे नमक-मिर्च मिलाकर पानी 
की सहायता से घोल तैयार कर लीजिये। अब काशीफरू को छीरूकर 
उसकी हरूम्बी-लम्बी फॉके काटकर छोटे-छोटे टुकड़े करके उन्हें पानी में 
डालते जाइये। इसके पश्चात्‌ इन टकडो को बेसन के घोल में लपेट- 
लपेटकर कडाही में डालते जाइये और गर्म घी या तेल में करछी से उलट- 
पलटकर सेकिये। चूल्हें में आग धीमी जलाइये जिससे पकौडियाँ सिकने 
में कच्ची न रह जायें। जब यह सिक कर लाल हो जाये तब कडाही मे से 
निकाल लीजिये और चटनी के साथ खाने के काम मे छाइये। 

काशीफल लाते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि वह पका 
हुआ न हो। कच्चे काशीफलू की पकौड़ियाँ ही स्वादिष्ठ बनती है, पके 
की नही । 

प्याज की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--वेसन, साबुत प्याज,नमक,मिर्च तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम साबुत प्याज के ऊपर का छिलका 
उतारकर अलग कर दीजिये और प्याज को काटकर पानी में धोकर रख 
लीजिये । अब बेसन को पानी की सहायता से घोलकर उसमे नमक, मिर्च 
पीसकर मिला दीजिये । इसके. प्रश्चात्‌ चूल्हे पर कडाही रखकर उसमे घी 
या तेल डालकर गर्म कीजिये। जब घी खूब गर्म हो जाय तब प्याज को 
बेसन मे लपेटकर घी मे छोड दीजिये। इस प्रकार प्याज को धीमी-धीमी 
आग पर सेकिये । उसे करछी से उलटते-पुलटते रहिये जिससे वह अच्छी 
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तरह सिक जाय। जब प्याज की पकौडी सिंककर तैयार हो जाय तब 
कडाही में से निकालकर गर्म-गर्म चटनी के साथ प्रयोग मे छाइये । 


गोभी की पकोड़ी 

आवश्यक सामग्री--बेसन, नमक, लाल मिर्च, गोभी का फूल तथा 
घी या तेल आदि। 

बनाने को विधि--सर्वेप्रथम आवश्यकतानुसार बेसन लेकर पानी 
की सहायता से घोल लीजिये । फिर उसमे स्वाद के अनुसार नमक तथा 
लाल मिर्चे पीसकर मिला दीजिये। अब गोभी का फूल लेकर उसका 
डठल आदि काटकर अछग कर दीजिये और फूल के टुकड़े काटकर साफ 
कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ कडाही में घी या तेल डालकर गर्म कौजिये। 
जब घी खूब गर्म हो जाय तब बेसन में गोभी के टुकडो को लूपेटकर कड़ाही 
मे सेकिये। जब पकौड़ी सिंककर लाल हो जाये तब उन्हें निकाल लीजिये 
और गरमं-गर्म चटनी से खाइये, बहुत ही स्वादिष्ठ लगेगी । 


हरी सिर्चे की पकोड़ी 

आवद्यक सामग्री--बेसन, नमक, मिर्च, हरी मिर्चें तथा घी या तेल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार बेसन लेकर उसमें 
नमक तथा पिसी हुईं लाछ मि्चे डालकर पानी की सहायता से घोल तैयार 
कर लीजिये । इसके पदचात्‌ चूल्हे पर कडाही रखकर उसमे घी या तेल 
गर्म कीजिये। अब साबुत हरी मिर्चे' बेसन में डाल लीजिये और एक-एक 
मिर्च बेसन मे लपेटकर कडाही मे डालकर सेंकिये | जब पकौडी सिंकेकर 
लाल हो जायेँ तब उन्हे निकाल लीजिये। इसके पश्चात्‌ इन्हे मीठी या 
खटटी चटनी के साथ ग्म-गर्म खाइये। 


अरबो के पत्तों की पकोड़ियों 
आवद्यक सामग्री-अरवी के पत्ते, चनें की दाल का बेसन, तमक, 
मिचचे, हीग, गर्म मसाला तथा घी या तेल । 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम अरवी के पत्तो को धो-पोछकर खूब 
साफ कर लीजिये। अब बेसन मे सब मसाकछा पीसकर डाल दीजिये 
और पानी के साथ बेसन को खूब फेट लीजिये। फिर अरबी के दो-तीन 
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पत्तों को साथ लेकर घुला हुआ बेसन लगाकर हूम्बा लपेट लीजिये । 
लिपटे हुए पत्तो को चलनी मे रखकर नीचे बहुगुने में पानी डालकर 
भाष से उबालिये। जब वह खूब कड़े हो जायें तब उन्हें निकाककर ठडा 
कीजिये और फिर गोलर-गोल काट लीजिये। इसके पदचात्‌ उन्हें घी या 
तेल में तह लीजिये । 
इस प्रकार पकौड़ियाँ तैयार हो जाने पर उन्हे चटनी के साथ खाने 
के काम में लाइये। यह पकौडियाँ बहुत ही स्वादिष्ठ रूगती हे। इन्हें 
चाय के साथ नाइते के समय भी प्रयोग मे छाया जा सकता हेँ। 
पान की पकोड़ी 
आवश्यक सामग्री--पिसा हुआ बेसन, पान, नमक, छाल मिर्च 
तथा घी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथभम आवश्यकतानुसार पान लेकर उन्हें 
धघोइये और उनके नवक्‌ तोड दीजिये। इसके परचात्‌ बेसन का घोल तैयार 
करके उसमे पान को लपेटकर गरम घी मे धीमी आग पर सेंकिये। बेसन 
का घोल गाढा तैयार करना चाहिये। जब पकौडी सिंककर तैयार हो 
जायें तब उन्हें निकालकर प्रयोग मे लाइये। 
पालक की पकौड़ी 
आवश्यक सामग्री--बेसन, पालक के पत्ते, नमक, मिर्च तथा घी। 
बनाते की विधि--सर्वेप्रथणम पालक के ताजे पत्तो को लेकर 
धघोइये। जब वे खूब साफ हो जाये तब एक-एक पत्ता लेकर नमक-मि्च 
मिले हुए बेसन के घोल में लपेटकर गर्म घी मे धीमी ऑच पर सेकिये। 
जब खूब सिककर करारी हो जायें तब पकौड़ियो को कडाही मे से निकाल- 
कर गर्म-गर्म खाइये । 
इसी प्रकार पालक की पत्तियाँ काटकर बेसन मे मिलाकर भी 
पकौड़ियाँ बनाई जा सकती हे । 
इमली की पकोड़ी 


आवध्यक सामग्री--बेसन, पकी हुईं इमली, नमक, मिर्च, जीरा, 
शक्कर या गुड तथा घी। 
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बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मूंग या बेसन की पकौड़ियाँ बनाकर 
पानी मे भिगोकर रख दीजिये। अब इमली को छीछू और धोकर पानी 
में भिगो दीजिये। भीग जाने पर मसरूूकर इमली की खटाईं निकाह 
लीजिये। खठाई को छानकर बीज तथा कूडा आदि अछूंग कर लीजिये। 
खटाई मे नमक, मिर्च, भुना पिसा हुआ जीरा तथा शक्कर मिला दीजिये । 
इसके पश्चात्‌ उन भीगी हुईं बेसन या मूँग की पकौडियो का पानी निचोड- 
कर इस इमली मे डालकर खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती हे । 


अमचूर की पकोड़ी 


आवश्यक सामग्री--बेसन, अमचूर, नमक, मिर्च, जीरा तथा तथा 
शक्कर या गुड का रस । 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बेसन की पकौडी बनाकर पानी में 
भिगो दीजिये। अब अमचूर को धोकर उवाल लीजिये। जब वह अच्छी 
तरह गल जाय तब उसे उतारकर सिल पर महीन पीस लीजिये। फिर 
उसे छानकर उसमे नमक, मिर्च, जीरा तथा गुड या शवकर का छना हुआ 
रस मिला दीजिये। इसके परचात्‌ पानी में से पकौडियो को निकालकर 
निचोडकर अमचूर मे डारू दीजिये और खाने के काम मे लाइये । 
पत्तों की पकोड़ी 
पालक, मेथी, पान आदि पत्तो की तरह खाने योग्य अन्य प्रकार के 
सभी पत्तों की पकौडियाँ भी बनाकर खाने के काम में छाई जा सकती 
हे । सबकी बताने की विधि लगभग एक-सी ही है। सब मे बेसन, घी, 
नमक, मिर्च आदि का ही प्रयोग किया जाता है। पत्तो की पकौडियो में 
अन्य पकौडियो की अपेक्षा घी अधिक लगता हैं। पत्तो की गरम-गर्स 
पकौडियों अन्य पकौड़ियो की अपेक्षा अधिक स्वादिष्ठ बनती हें । 


अननननीी नरक ओण 


समोसे 
मूंग की दाल के समोप्ते 


आवश्यक सामग्री--मूँग की दाल, हीग, नमक, मिर्च, धनियाँ, 
खटाईं, सौफ, पिसी इलायची, मैदा तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मूँग की दाल को भिगोकर गला 
दीजिये। गलने पर उसे अच्छी तरह धोकर उसके छिलके अरहूग कर 
दीजिये। फिर दाल का पानी निचोडकर हीग का छौक तैयार कीजिये 
और दाल पतीली में डालकर ऊपर से नमक डाल दीजिये और ढक 
दीजिये । जब दाल गल जाय तब उतारकर महीन पीस लीजिये। इसके 
परचात्‌ दाल में सब मसाले मिला दीजिये और मैदा सानकर उसमे 
दाल की पीठी भरकर समोसे कडाही मे घी डालकर सेक लीजिये। 


बेसन के ससोसे 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बेसन, आधा पाव घी, लाल मिर्च, 
धनियाँ, सौफ, खटठाई, नमक, पिसी हुईं सोठ, मेदा तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बेसन मे घी डालकर कडाही मे मन्दी 
आग पर सेकिये | जब बेसन मे से सुगन्ध आने छूंगे और वह रग बदलने 
लगे तब उसमे सब मसाला अच्छी तरह मिलाकर नीचे उतार लीजिये । 
अब थोडा-सा पानी मिलाकर उसे गीला कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ 
मेंदा से मोयन डालकर सान लीजिये और उसमे बेसन की पीठी भरकर 
कड़ाही में घी गर्म करके मन्‍्दी आग पर समोसे सेक लीजिये। 


आल्-सटर के समोसे 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलू और मटर को उबालकर गला 
लीजिये। फिर इन्हें पीसकर मसालो-सहित घी में आग पर भूनकर 
पीठी तेयार कर लीजिये। इसके परचात्‌ मैंदा मे मोयन डालकर पानी से 
गूंध लीजिये। फिर आलू मटर भरकर कडाही मे घी गर्म करके उसमे 


श्ध्र पाक-रज्राकर 


समोसे सेंक लीजिये। यह समोसे भी आलू के समोसो की तरह स्वादिष्ठ 
होते है। 
दकरकन्‍न्द के समोसे 


आवदयक सासग्री--शकरकन्द, खठाई तथा अन्य मसाले, मैदा 
तथा घी। 


बनाने की विधि--आलू 'की तरह शकरकन्‍्द को भी उबालकर 
छील लीजिये तथा सब मसाले मिलाकर पीठी तैयार कर लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ मैंदा मे मोयत मिलाकर पानी के साथ गंध लीजिये और 
आलू के समोसो की तरह ही समोसे बनाकर कड़ाही में घी गर्म करक 
मनन्‍्दी आग पर सेक लीजिये । 


शकरकन्दी के समोसे आलुओ के अभाव मे तथा शकरकन्द की फसल 

के समय ही बनाये जाते है। 
आलू के समोसे 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मैदा, डेढ छटॉक घी का मोयन, 
आलू, नमक, मिर्च, धनियाँ, खठाईं, सौफ, पिसी हुई इलायची तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आल को उबालकर छील लीजिये। 
अब आलुओ को फोडकर आधा पाव घी में छोक लीजिये। ऊपर से 
नमक मिलाकर रख दीजिये। फिर आलुओ में सब मसाले डालकर करछी 
से चलाकर कड़ाही मे भून लीजिये । जब सब मसाले मिलकर आलू अच्छी 
तरह मिल जायें तब उन्हें उतार लीजिये। 

मैदा मे मोयन डालकर नमक मिलाकर आटे की तरह गूँध लीजिये | 
फिर मैंदा की छोटी-छोटी लोई बनाकर गोल और पतली पपडी बेड 
लीजिये और चाक्‌ से बीच से काटकर दो बराबर भाग कर लीजिये । 
अब जहाँ से काटा गया है वहाँ थोडा-सा पानी छगाकर उस दुर्केंड को गोल 
मोड लीजिये | इसके पदचात्‌ उनमे थोडें-थोडे आलू भरकर उनका नह 
बन्द कर गूँध दीजिये। फिर कडाही मे घी गर्म करके मन्दी आग पर 
समोसो को सेक लीजिये। 


समोसे २६३ 


मटर के समोसे 


आवध्यक सामग्री--मटर, घी, हीग, नमक, मिर्च, धनियाँ, सौंफ, 
खटाई तथा मेंदा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मटर को छीरूकर धो लीजिये। फिर 
उसे उबालकर पीस लीजिये । अब आधा सेर मटर के दानों में आधा पाव 
घी के हिसाब से कडाही में डाकूकर हीग का छौंक तैयार करके पिसा 
मठर तथा सब मसाले मिलाकर भून लीजिये । जब यह भुन, जाय तब 
इसे उतार लीजिये। इसके पश्चात्‌ मैदा सानकर उसमे मटर की पीठी 
भर समोसे बनाकर कड़ाही मे घी मे मन्दी आग पर सेक लीजिये। 


निननानननखनीना आडिनाओ 


चीले 


कद के चीले 

आवश्यक जामग्री--कूटू का आठा, नमक, काली मिर्च तथा घी | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कूटू के आटे में नमक और पिसी 
हुईं काली मिर्च मिलाकर पानी के साथ घोल तैयार कर लीजिये । इसके 
उरचातू आग पर तवा रखकर गर्म कीजिये। उस पर घी लगाकर घोल 
तवे पर डालकर उसके चारो ओर घी छूगाकर दोनो ओर पलटकर 

अच्छी तरह सेक लीजिये । पिंक जाने पर प्रयोग में लाइये | 

इसी विधि से कूटू के मीठे चीले भी बनाये जा सकते हे। उसमे 

नमक-मिर्च के स्थान पर शक्कर तथा इलायची का प्रयोग किया जायगा । 


पिटृठी के नमकीन चीले 


आवश्यक सामग्री--मूंग की दाल, हीग, नमक, लाल मिर्च, धनियाँ, 
सोठ तथा घी। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम मूँग की दाल को भिगोकर रख 
दीजिये । जब वह फूल जाय तब उसे हाथो से मसल-मसलू धोकर छिलके 
छुंडा लीजिये। फिर दाल को सिल पर महीन पीस लीजिये । पिसी हुईं 
दाल को छान लीजिये। अब पीठी मे छाल मिर्च, नमक, धनियाँ, पिसी 
हुईं सोठ तथा हीग मिला दीजिये। इसके पछ्चात्‌ तबे को चूल्हे पर 
रखकर गर्म कीजिये। फिर पीठी को थोडा पानी डाल गीला करके 
तवे पर डालिये और उसे उँगलियो से गोल-गोल फैला दीजिये । जब 
वह फैलकर पतला हो जाय तब उस पर घी टपका टपका दीजिये। इस 
भ्रकार एक ओर सिंक जाने पर उसे करछी से पलटकर सेकियें । उसमे 
घी रूगाकर दोनो ओर अच्छी प्रकार सेक लेने पर उतार लीजिये । 

चीला जितना पतला होता है उतना अच्छा सिकता है तथा अधिक 
स्वादिष्ठ लगता है । इसे हमेशा मन्दी आग पर सेकना चाहिये । 
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बेसन का नसकीन चीला 


आवद्यक सामग्री--आवश्यकतानुसार बेसन, नमक, मिर्च, हींग 
तथा घी । 

बनाने को विधि--सर्वेप्रथम महीन पिसा हुआ बेसन लेकर पकौड़ी 
के बेसत की भाँति पानी में घोल लीजिये। फिर उसमें नमक, मिर्च तथा 
हीग पीसकर मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ तवे को आग पर रखकर 
गर्म कीजिये और घी रूगाकर चीले सेक लीजिये । सिंक जाने पर चटनी, 
मट्ठा या दही के साथ खाइये । यह बहुत स्वादिष्ठ लगते हे । 

आठे के मीठे चीले 

आवश्यक सामग्री--गेहूँ का महीन पिसा हुआ आठा, शक्कर, 
बडी इलायची तथा घी । 

बनाने की विधि--आटे में बराबर की शक्कर डालकर पानी के 
साथ घोल तैयार कर लीजिये। ऊपर से इलायची पीसकर डाल दीजिये | 
इसके पश्चात्‌ तवे पर बेसन के चीलो की तरह सेककर खाने के काम में 
लाइये । 

बेसन के मीठे चोले 

आवश्यक सामग्री--बेसन, शक्कर, बडी इलायची तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम एक सेर बेसन में तीन पाव शक्कर या 
बराबर की शक्कर लेकर दोनो को मिलाकर घोल लीजिये । उसी घोल 
में बडी इलायची पीसकर मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ तवें को आग पर 
रखकर गर्म कीजिये । अब पिट्ठी के चीलो की भाँति घोल को तवे पर 
डालकर घी रूगा-लछगाकर दोनों ओर अच्छी तरह सेक लीजिये। जब 
सिककर तैयार हो जाये तब चटनी या अचार के साथ खाइये। मीठे 
चीले बहुत ही स्वादिष्ठ होते है । 


पनीर 
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पनीर तेयार करना 


आवदयक सामग्री--पॉच सेर दूध, दस छटॉक दही, चूने का पानी। 

बनाने की विधि--तेज आग पर दूध को पतीली या कडाही में चढा 
दीजिये। दूध जैसे ही उबलने लगे उसमे दही और चूनें का पानी मिला- 
कर चलाना शुरू कर दीजिये । इस प्रकार दूध फट जायगा और उसका 
पानी एक तरफ निकल आयगा । इसके पर्चात्‌ उसे एक बार फिर गरम 
कीजिये और अँगीठी से उतारकर पन्द्रह मिनट तक ढककर रख दीजिये। 
उसे फिर बारीक मलहूमलू के कपड़े मे छान लीजिए और उसी कपड़े में 
उसे बाँधकर किसी भारी चीज से दाब दीजिये । इस प्रकार उसका सेव 
पानी निचुड जायगा और आपका पनीर तेयार हो जायगा । 


मेथी पनीर 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर पनीर, आधा पाव मेथी, आधा 
पाव घी, पिसी हुईं छारू मिर्चें और नमक आवश्यकतानुसार, भारती 
चम्मच हल्दी, आधा चम्मच धतनियाँ, गर्म मसाला तथा अदरख। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथंम मेथी की पत्तियों को अच्छी तरह से धोकर 
साफ कर लेना चाहिये और फिर उनको उबाल लेना चाहिये । जब वे मुलायम 
हो जायें तब उन्हें पीसकर घी में तले। उसी समय उसमे नमक, भिंचे 
और धनियाँ मिला दे। थोडा-सा पानी भी उसमें डाल दे । उसे जागे 
पर तब तक तलें जब तक कि उसका रग बादामी न हो जाय। इसके 
परचात्‌ पनीर के टुकड़े करके उन्हे भी घी में तब तक तले जब तक कि 
वह बादामी न हो जायूँ । अब उन्हे घी में से निकालकर तली हुई मेथी 
में डाल दे ऊपर से उसमें एक गिलास पानी और अदरख काटकर डाल 
दे। फिर उसे धीमी आग पर पकावे। उसमे गरम मसाले डालकर उसे 


पनीर २६७ 


आग पर से उतार ले । इन सबको इतनी देर तक पकाना चाहिये कि 
पतीली मे पानी जलकर बहुत कम रह जाय। इस प्रकार मेथी पनीर 
बनकर तैयार हो जायगा । 


मटर पनीर 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पनीर, ३ सेर प्याज, घी, नमक 
और लाल मि्चे आवश्यकतानुसार, आधा चम्मच हल्दी, आधा चम्मच पिसा 
हुआ धनियाँ और कटा हुआ अदरख। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पनीर के वर्गाकार या त्रिभुजाकार 
टुकड़े काटकर पिघले हुए घी में डालकर तब तक तले जब तक कि उसका 
रग हल्का बादामी न हो जाय । इसके बाद उसे आग पर से उतार लीजिए । 
पनीर बनाते समय जो छाछ शेष बची है उसमे इन टुकड़ो को डाल दे। 
एक पतीली में अरूग से घी डालकर हल्दी और पिसा हुआ वनियाँ 
तल लीजिये । और उसके परचात्‌ उसमे प्याज और थोडा सा पानी 
डाल दीजिये । जब प्याज आधा तलरू जाय तब उसमे पनीर के कटे हुए 
टुकड़े और अदरख काटकर डाल दीजिये। उसमें इतना पानी डालिये 
जो प्याज और पनीर को पकाने में सहायक हो। नमक और पिसी हुई 
लाल मिर्च तथा गर्ममसाला आवश्यकतानुसार मिलाकर उसे चटपटा 
बना लीजिये । जब वह पककर तेयार हो जाय तब यह ध्यान अवश्य 
रखना चाहिए कि उसमे का सब पानी जरू जाय। 

पनीर के कबाब 

आवश्यक सामसग्री--आधा सेर पनीर, दो तोला चावल पानी में 
भीगे हुए, एक नारगी, हरी मिर्च और हरा धनियाँ तथा एक बडा चम्मच 
पिसा हुआ घनियाँ, अच्छी तरह महीन कटे हुए अदरख के टुकड़े 
और नमक । 

बताने की विधि--सर्वप्रथम पनीर और चावलो को सिल प्र अरूग- 
अलग अच्छी तरह पीस लेना चाहिये । इसके पश्चात्‌ दोनों को मिलाकर 
उसमें नमक, पिसा हुआ सूखा धनियाँ मिला देना चाहिये। नारंगी का 
छिलक उतारकर उसकी फॉको को बीच में से काट ले। अब पनीर और 
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चावल के मिश्रण में नारगी की फॉक, अदरख और धनियाँ वगैरह रखकर 
गूलर की शकलू या ओर इच्छानुसार आकृति के कबाब बना लें। इस 
प्रकार जब यह भरे हुए कबाब तैयार हो जायें तो खाइये। ये कबाब बहुत 
ही स्वादिष्ठ होते हैं । 
पनीर की खूबानी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पनीर, छ. छटॉक चीनी, पकाने से 
दस घटे पहिले से आधा औस भीगे हुए चावल और जाफरान। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पनीर और चावलो को साधारण तौर से 
पीस लीजिये और उसको छोटी-छोटी टिकियों की आक्ृति की, इस प्रकार 
बनाइये कि उनके भीतर बादाम रखा जा सके। इसके बाद उन टिकियो 
में पेडे की तरह से गड़ढा करके कड़ाही में सावधानी के साथ तल लीजिये । 
तलते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि वे जल न जायेँ । तलने के 
परचात्‌ चीनी का शर्बेत बनाकर उसमें थोडी सी जाफरान मिलाकर 
पनीर की बनी हुईं खूबानी को उस रस में डारू दीजिए और धीमी आग 
प्र तीन घटे तक पका लीजिये, यहाँ तक कि रस खूबानियो के अन्दर 
अच्छी तरह प्रवेश कर जाय। इस प्रकार आपकी स्वादिष्ठ खूबानी तैयार 
हो जायगी । 

पनीर के खताई कबाब 

आवद्यक सामग्री--आधा' सेर पनीर, पाव सेर घी, आधी छटॉक 
चावल, पाँच हरी मिर्चे , दस छोटी इलायची, एक छोटी गाँठ अदरख, 
हरे धनिये की पत्तियाँ, आधे औस खसखस और आवश्यकतानुसार नमक | 

बनाने की विधि-सर्वेप्रथम पनीर और चावलो को एक साथ पीस लो। 
अदरख, हरी मिर्च और छोटी इलायची को मसरूकर इन सब चीजो को 
मिला लीजिये। इसके पदचात्‌ पिसे हुए पीर और चावल के मिश्रण को 
लेकर इस प्रकार चपटी टिकियाँ बनाइये कि हरी मिर्च, अदरख आदि का 
बना हुआ मसाछा उनमें भरा जा सके। फिर बहुत थोडे घी में हल्की 
आग पर उन टिकियो को तल लीजिये। इस प्रकार बहुत ही स्वादिष्ठ 
खताई कवाव वनकर तैयार हो जायेंगे । 
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पनीर का घुलाव 


आवश्यक सामग्री--एक सेर पनीर, एक छटॉक किशमिश या 
मुनकक्‍्का, आधा सेर घी, एक औस लौग, काली मिर्च, एक ओस इलायची, 
आधा चम्मच जाफरान, आधा पाव दूध, पाव भर छाछ और पिसा हुआ 
नमक तथा छालरू मिर्च आवश्यकतानुसार । 


बनाने की विधि--पनीर को त्रिभुजाकार टुकडो में काट लीजिये और 
धीमी आग पर हल्का तलू लीजिये जब वह हल्के बादामी हो जाय तो उन्हें 
निकाल छाछ में डाल दीजिये । बादामो के छिलके उतारकर उनकी मीगी 
को काट लीजिये और इलाइचियो को मसरूकर रख लीजिये । इसके 
पश्चात्‌ चावलो को पानी में एक छटाँक नमक डालकर उबाल लीजिये । 
जब चावल आधे पक जायें तो छलनी के द्वारा चावलो में से पानी निचोड 
लीजिये । एक मोटे तले की पतीली मे घी गरम करके उसमे कुछ लौगे 
डाल दीजिये। उसके अन्दर चावल डालकर दूध, छाछ, पनीर के टुकडे 
और गिरी डाल दीजिये । स्वादिष्ठ बनाने के लिए ऊपर से उसमे मसाला 
और जाफरान डाल दीजिये। पतीली को ढककर हल्की आग मे पकने 
दीजिये । इसके परचात्‌ पतीली को उतारकर आग के अगारो पर रख 
दीजिये तथा ऊपर ढकक्‍कन पर भी अगारे रख दीजिये । इस प्रकार थोडी 
देर में आपका पुलाव बनकर तैयार हो जायगा। 


पनीर के दही बड़े 


आवदंयक सामग्री--आधा सेर दही, पाव औस चावल, पाव भर 
पनीर, एक चम्मच काला जीरा, हरी मिर्चे और आवश्यकतानुसार नमक | 

बनाने की विधि-चावलो को बारह घटे तक पानी मे भीगा रहने दीजिये। 
इसके परचात्‌ पनीर और भीगे हुए चुवलो को एक साथ पीस लीजिए। 
उसमें चुटकी भर नमक मिलाकर बडे बना लीजिए | इसके बाद उन बडो 
को कडाही में घी डालकर हल्का-हल्का तलू लीजिये। दही को एक अलग 
वर्तत में रखकर फेट लीजिये और उसमे नमक, कटी हुईं मिर्चे और भुना 
हुआ काला जीरा मिला दीजिये। इन बडो को खाने से आधा घढटे पहिले 
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दही में डाल दे ताकि खाने के समय तक अच्छी तरह मुलायम और 
स्वादिष्ट हो जाय । 
पनीर के चाप (?४४००४ 0॥09७ ) 


आवश्यक सामग्री--एक तोला चावल दो छटॉक अदरख के हूम्बे- 
लम्बे कटे हुए टुकड़े, छ छटॉक पनीर और आवश्यकतानुसार पिसा नमक 
और लाल मिचे, एक चम्मच पिसा धनियाँ, हरा धनियाँ तथा रोटी के टुकडे । 

बनाने की विधि--पनीर के चाप बनाने से बारह घटे पूर्व चावलो को 
साफ पानी में भिगो देना चाहिए। इसके पश्चात्‌ चावलो को बहुत महीन 
पीस लेना चाहिये। पनीर को भी इसी प्रकार पीसकर दोनो को मिला देना 
चाहिये । फिर उसमे पिसा हुआ नमक, लाल मिर्च और हरे धनिये की 
पत्तियाँ मिला देनी चाहिये । अदरख मे से लम्बे टुकडे काट लीजिये और उन 
टुकडो को पनीर और चावछ की बनी हुईं लुग्दी मे भरकर चाप बना 
लीजिए । रोटी के टुकडे भी मसाले के साथ ही उसमें भर दीजिये । इस 
प्रकार पनीर का स्वादिष्ठ चाप बनकर तैयार हो जायगा । 


पनीर (चीज) स्टॉज 


आवश्यक सामग्री--४ सेर विलायती पनीर (चीज), तीन चम्मच 
मैदा, एक अडे की जरदी, आधा चम्मच पिसी हुईं मिर्च, चुटकी भर 
नमक और एक चम्मच घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले मेंदा में घी या मक्खन डालिये और 
उसे मुलायम डबल रोटी के बारीक टुकडो की तरह रूगने तक मलिये। पनीर 
(चीज ) को कद्दूकस मे बहुत बारीक कस के अन्य सूखी सामग्री के साथ 
मिलाइये । इसके गूँधे हुए सख्त आठे की तरह बनाने के लिये उसमे अडे 
की जरदी और अगर आवश्यकता पडे तो थोडा-सा पानी डालिये । इसको 
बिना गूंधे ही $ इच मोटा बेल लीजिये । इसके पश्चात्‌ इसे है इच चौड़ी 
पट्टियो में काट लीजिये। काटकर उनको साफ टिन मे रखकर मध्यम 
आँच पर ओवन में सेकिये । जब वे हलके सुर्खे हो जायें तव उन्हे ओवन में 
से निकाल लीजिये और प्रयोग मे लाइये। 
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पनीर के बिस्कुट ( (४८९5८ छ5०प्रां(5 ) 


आदयक सामग्री--ह कप कद्दूकस की हुई “चीज' (विलायती 
पनीर), एक कप मैदा, & चम्मच बेकिंग पाउडर और तीन चम्मच घी या 
मक्खन । 


बनाने को विधि--सबसे पहिले मैदा और बेकिंग पाउडर को छलनी 
में इकट्ठा छान लीजिये और इनमे घी या मक्खन मिला लीजिये । इसके 
परचात्‌ इनमें पनीर डालकर, ऊपर से थोडा-थोडा दूध डालते हुए थाली 
छोड़ने तक आठे की तरह गूंघिये। जब आटा खूब गंध जाय तब मोटा 
बेल लीजिये और नमूने के मुताबिक काटकर बना लीजिये। इसके परचात्‌ 
घी से मले हुए चिकने और साफ टिन मे रखकर तेज आँच पर बिजली 
की भद्ठी (ओवन) मे पन्द्रह मिनट तक सेक लीजिये | इस प्रकार सिक 
जाने पर विस्कूट तैयार हो जायेंगे। 

पनीर के ठोस्ठ (00०९५८ '7'०४७४) 


आवश्यक सामग्री--आधा कप कद्दूकस की हुईं विछायती पनीर 
((४6८७८), एक अडे की जरदी, एक चम्मच' मेदा, दो डबल रोटी के 
सलाइस, ४ चस्मच पिसी हुईं राई, चुटकी भर नमक और एक चम्मच 
घी या मकक्‍्खन। 


बनाने की विधि--सबसे पहिले डबल रोटी के सलाइसों को छोडकर 
सब चीजो को मिलाकर नरम मिलाव तेयार कर लीजिये। डबल रोटी 
पर से पपडी उतारकर स्लाइस तिरछे तौर से काटिये। इसके परचात 
सलाइसो के ऊपर तैयार किया हुआ मिलछाव लगा दीजिये। इन सबको 


बिजली की भट्‌ठी या अँगीठी पर रख दीजिये। जब ये सुर्ख हो जाये तो 
निकाऊ लीजिये और इस्तेमाल में लाइये। 


नी ततभ न >->«»««»--ननन 


मिठाइयाँ 
बर्फी 
खोबे की बर्फी 


आवश्यक सामग्री--खोवा, शक्कर, इलायची के दाने, पिस्ते 
आदि। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम चिकना खोवा लेकर कडाही मे डालिये 
और उसे धीमी आँच पर भूनिये। जब खोवबे का रग बादामी होने लगे 
तब उसमे शक्कर मिला दीजिये। भूनते समय खोवे को बराबर चलाते 
रहिये। इसके पश्चात्‌ थाली में खोवा कडाही से निकालकर फैला 
दीजिये। ऊपर से इलायची के दाने तथा पिस्ते काटकर फेला दीजिये। 
जब खोवा ठण्डा होकर अच्छी तरह जम जाय तब चाक्‌ या छुरी 
से उसकी बर्फी काट लीजिये। यह बर्फी खाने में बहुत ही स्वादिष्ठ 
लगती है। 

गोंद की बर्फी 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर गोद, एक सेर घी, आधा सेर 
चीनी तथा मेवा आदि। 


बताने की विधि--सर्वप्रथम गोद को साफ करके हलके हाथ से 
इमामदस्तें मे कूट लीजिये। अब कडाही में घी गर्म करिये और उसमे 
थोडा-थोडा गोद डालते जाइये। जब गोद फूलकर ऊपर उठ आवे तब 
उसे निकाल लीजिये। इसी प्रकार सारा गोद भूत लीजिये । इसके पश्चात्‌ 
चीनी की दो तार की चाझशनी तैयार करके उसमे भुना हुआ गोद छोड 
दीजिये । कड़ाही को नीचे उतारकर गोद को खूब चलाइये । थोडी देर 
तक ठडा होने के पश्चात्‌ किसी चौडे बतँन मे उसे जमा दीजिये । जम 
जानें पर वर्फी काटकर खाने के काम में लछाइये । 
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गोले की बर्फी 


आवश्यक सामग्री---आधा सेर के दो गोले, एक छठॉक घी, एक 
पाव खोबा, दस छटाँक चीनी आदि । 

बनाने की विधि--गोलो को छीलकर घियाकस पर कस लीजिये । 
यदि गोले कडे हो तो दो-तीन घटे तक पानी में भिगो दीजिये । अब कड़ाही 
मे घी डालकर गर्म कर लीजिये। उस घी मे गोला डालकर धीमी-धीमी 
आग पर भून लीजिये। जब गोला सुनहरे रग का होने छूगें तब उसे 
निकाल लीजिये | इसके पश्चात्‌ कड़ाही मे खोवा डालकर भूनिये। चीनी 
की दो तार की चाशनी तैयार करके उसमें गोला और खोवा डालकर 
नीचे उतार लीजिये और करछी से चलाइये । अब किसी थार मे उसकी 
बर्फी जमा दीजिये। ढण्डी हो जाने पर काटकर खाइये। 

पिस्ते की बर्फी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पिस्ते, आधा पाव घी तथा तीन 
पाव चीनी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पिस्तो को बीनकर पानी में भिगों 
दीजिये। फिर छीलूकर खूब महीन पीस लीजिये | अब कड़ाही में घी 
डालकर गर्म कीजिये। गर्म घी मे पिसतो की पीठी डालकर भूनिये। 
सुर्ख होने से थोडी देर पहिले ही उसे उतार लीजिये। इसके पश्कात्‌ चीनी 
की दो तार की चाशनी बनाकर उसमे पिस्तो की पीठी डाल दीजिये। 
अब इसे नीचे उतारकर करछी से चलाइये और थाल मे जमा दीजिये । 
जम जाने के पश्चात्‌ काटकर बर्फी खाइये। 

यदि इन्हें सुगन्धित बनाना चाहे तो उसमे कुछ बूंदे केवड़े की डाल 
दीजिये । 

पिस्ते को बर्फी (दूसरी विधि) 

आवश्यक सासग्री--आधा सेर पिस्ते, आधा सेर चीनी तथा 
केवड़ा आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पिस्तों को एक कपड़े में वाँधकर 
पानी मे डाककर उबाल लीजिये | जब पिस्ते खूब उबर जायें तव उनका 
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छिलका उतारकर छील लीजिये । अब उन्हें महीन पीसकर रख लीजिये। 
इसके पदचात्‌ कड़ाही मे चीनी डालकर चाशनी तैयार करिये । फिर उसमे 
पिस्तो की पीठी डालकर खूब चलाइये और कुछ बूँदे केवडे की भी डाल 
दीजिये। अब इसे थाली मे डारकर जमा दीजिये । जमने पर बर्फी काटकर 
खाइये । 
केसर की बर्फी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर चीनी, आधा तोला केसर, आधा सेर 
मावा तथा थोड़ा सा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चीनी की चाशनी तैयार कर लीजिये । 
थोडी देर बाद चाशनी मे मावा तथा केसर मिलाकर चलाइये। ऊपर से 
घी भी थोडे से पानी में मिलाकर खूब चलाइये। इसके पर्चातू उसे 
थाल मे डालकर जमा दीजिये। जमने के पश्चात्‌ बर्फी काटकर खाइये। 
यह बहुत ही स्वादिष्ठ लगती है। 

बादाम की बर्फी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बादाम की गिरी, आधा सेर चीनी 
तथा केवडा आदि। 

बनाने को विधि--बादाम की गिरी को पानी में भिगो दीजिये। 
थोड़ी देर बाद जब वे गल जायें तब छिलके उतारकर महीन पीस लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ कड़ाही में चीनी और पानी डालकर चाशनी बनाइये | अब 
चाशनी में बादाम की पीठी डालकर अच्छी तरह चलाइये। कुछ बूंदे 
केवडें की भी डाल दीजिये, जिससे बर्फी सुगन्धित हो जाय | जब वह 
ठण्डा हो जाय तो उसे थार में जमा दीजिये । जमने के पश्चात्‌ काटकर 
बर्फी खाइये । 

बादाम की बर्फ़ों (दूसरी विधि) 

आवधश्यक सामग्री--आधा सेर बादाम की गिरी, आधा पाव घी, 
आधा सेर चीनी आदि। 

बनाने को विधि--बादाम की ग्रिरी को पानी में भिगोकर गला | 
लीजिये। गल जाने पर छिछके उतारकर उसे महीन पीस लीजिये । अब 


सिठाइयाँ २७४ 


कड़ाही में चीनी और पानी मिलाकर चाशनी तैयार कर लीजिये। जब 
तक चाशनी बने तब तक दूसरे चूल्हे या अगीठी पर बादाम की पीठी को 
घी मे भून लीजिये। इसके पदचात्‌ जब चाशनी तैयार हो जाय तब उसे 
नीचे उतारकर खूब चलाइये । थोड़ी ठडी होने पर उसमे पीठी डालकर 
थाल्‍रू में जमा दीजिये। जम जाने पर बर्फी काटकर खाइय । सुगन्धित 
बनाने के लिए इसमे केवड़े की कुछ बूँदे डाल सकते है। 
मखाने की बर्फो 

आवदयक सामग्री--आधा सेर मखाने, आधा सेर घी तथा आधा 
सेर चीनी। 

बनाने की विधि--कडाही में घी गर्म करके मख्तानों को भून लीजिये । 
भुने हुए मखानो में पानी का छीटा डालकर हाथ से मिला दीजिये। 
अब उनको दुबारा कडाही में छोडिये। थोड़ी देर बाद उनको निकालकर 
रख लीजिये । जब मर्खानें खूब तल जायें तब उन्हे चीनी की चाशनी 
बनाकर उसमे मिला दीजिये। थोडी देर बाद उसे जमा दीजिये। जमने 
प्र काटकर बर्फी खाइये। 

यदि आप मख्ान्तों को पीसकर बर्फी बनाना चाहें तो उन्हे पीसकर 
चाशनी में मिला दीजिये और जमाकर प्रयोग में लाइये। 


मूँग की बर्फो 

आवदयक सामग्री--आधा सेर मूंग की धुली दाल की पीठी, आधा 
सेर धी, दस छटॉक चीनी, डेढ माशे केसर, आधा तोला छोटी इलायची 
का चूरा तथा पिस्ते। 

बनाने की विधि--किसी चौडे बतेन में घी गर्म करके छोड़िये। 
अब उस घी में मूँग की पिसी हुई पीठी डाकूकर फेटिये। फेटते-फेटते 
जब उसमे से सफेद झाग निकलने लगे तब उसमे पिस्ते और चीनी को 
छोडकर अन्य सब चीजे को मिलाकर थोड़ा और फेटिये। केसर पानी 
में घोलकर मिलाइये। इसके पदचात्‌ इन सबको कड़ाही में डालकर भून 
लीजिये । जब भुनते-भुनते इसका रग छाल हो जाय तब उतारकर 
तीन तार की चाशनी में इसे मिला दीजिये। अब इसे खूब चलाकर गाढ़ा 
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होने पर जमा दीजिये। जमने पर ऊपर से पिस्ते काटकर डाल दीजि 
और बर्फी काटकर खाइये । 


चिरोंजी की बर्फी 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर चिरौजी, एक सेर शक्कर । 
“बनाने की विधि--सर्वप्रथम बढ़िया चिसौजी लेकर उसे बीनक 
साफ कर लीजिये। इसके पदचात्‌ शक्कर की गोली की चाशनी तैया 
कर लीजिये। चाशनी मे चिरौजी मिलाकर थाली जमा दीजिये | ज॑ 
वह ठडी होकर जम जाय तब उसे छुरी से काटकर खाने के काम 
लाइये । 
मूंगफली की बर्फी 


आवद्यक सामग्री--भुनी हुई मूँगफली के दाने आधा सेर, एक 
सेर शक्कर । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम भुनी हुईं मूंगफली लेकर उनको छीलकः 
दाने निकाल लीजिये । दानो के ऊपर के छिलको को भी साफ कर 
लीजिये । अब शक्कर कौ चाशनी बनाकर उसमे मूँगफली के दाने डाल 
दीजिये। थोडी देर बाद उसे कड़ाही में से निकालकर थाली में जमा 
दीजिये । ठण्डा होकर जब वह जम जाय तब उसमे से बर्फी काटकर 
' खाने के काम में लाइये । 

कच्चे आम की बर्फी 

आवद्यक सामग्री--कच्चे आम, शक्कर, बादाम, पिस्ते तथा चूने 
का पानी । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम कच्चे आमो को छीलकर घियाकस में 
कसकर हरच्छे बना लीजिये। उन रूच्छो को चूने के पानी मे तीन-चार 
बार धो लीजिये। अब शक्कर की चाशनी तैयार कीजिये। चाशनी मे 
लच्छे छोड़कर पकाइये । जब रच्छे अच्छी तरह गल जायेँ तब उन्हे निचोड़- 
कर निकाल लीजिये। अब दुबारा चाशनी तैयार करके उन छच्छो को 
उसमे डालकर मिलाइये। इसके पदचात्‌ उसे थाली मे जमा दीजिये। 
जमने के परचात्‌ चाकू से बर्फी काटकर खाइये। 
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पके आम की बर्फी 

आवदयक सामग्री--पके आम, चीनी, पिस्ते तथा बादाम आदि। 

बनाने की विधि--पके आमो को छील कर उनका गूदा निकाल 
लीजिये। उस गूदे को हाथ से खूब मसलिये । अब चीनी की चाशनी 
तैयार कीजिये । उस चाशनी मे आम का गूदा मिलाकर कर्छी से खब' 
चलाइये । थोडी देर बाद उसे थार मे पछटकर जमा दीजिये। ऊपर से 
बादाम और पिस्ते काटकर डाल दीजिये | जब वह अच्छी तरह जम जाय 
तब बर्फी काटकर खाने के काम में लाइये । 


पेठे की बर्फी 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर पेठे के रच्छे, शक्कर, तथा केवडा 
आदि। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पेठे को छीकूकर उसका गूदा निकाल- 
कर घियाकस पर कसकर उसके रच्छे बना लीजिये । अब दस छठाँक 
चाशनी बनाकर उसमे लच्छे छोड़कर उबालिये। जब छच्छे गरू जाये 
तब उन्हें निचोड़कर निकाल लीजिये। इसके पश्चात्‌ एक सेर चाशनी 
और बनाकर उन रच्छो को उसमे डाक दीजिये। साथ ही कुछ बूंदे केवड़े 
की डाल दीजियें। अब उन्हें निकालकर किसी साफ थाली में जमा 
दीजिये । ठण्डी होकर जब वह जम जाय तब चाक्‌ से बर्फी काट लीजिये । 


हरे चने की बर्फो 

आवश्यक सामग्री--एक पाव छिले हुए हरे चने, आधा पाव घी, 
एक पाव शक्‍कर, आधा पाव दूध, बादाम, पिसता और इलायची । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम चने को छीलकर पानी में कुछ देर 
तक भीगने दीजिये, फिर उसे खूब महीन पीस लीजिये । अब पीढी को 
आधा पाव घी में भूनने के लिए आग पर चढा दीजिये । जब पीठी भन- 
कर सूख जाय तब उसमे डेंढ कप दूध डाल दीजिये। साथ ही शवकर भी 
पाव भर डालछ दीजिये। अब इसे चम्मच से खूब अच्छी तरह से चलाते 
रहिये, जब सब खूब अच्छी तरह से मिल जाय व जमने लायक गाढी हो 
जाय तव उसे एक साफ थाली में घी छागकर जमा दीजिये। ऊपर से 


जि 
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बादाम, पिस्ता खूब बारीक कृतरकर रगा दीजिये। साथ ही इलायची 
भी पीसकर उस पर छिडक दीजिये। एक या दो घंटे पश्चात्‌ अच्छी 
तरह जम जाने पर बर्फी की तरह तेज चाकू से उन्हे चौकोर काट लीजिये 
और खाने के काम में लाइये। इस प्रकार यह बर्फी भी खोए की बर्फी की 
तरह ही बहुत स्वादिष्ठ होती है । 
आल की बर्फो 

आवद्यक सामग्री--एक सेर आलू, पाव भर घी, आधा सेर खोवा, 
डेढ़गुनी चीनी, अधकवचरे के दाने, कतरें हुए पिस्ते और छः माशे केसर तथा 
थोड़ा दूध । 

बनाने की विधि--सबसे पहले आलू उबालकर छीह लें, फिर उन्हें 
अच्छी तरह से मसल लें । इसके पश्चात्‌ खोवा और घी मिलाकर धीमी आग 
पर भून ले । जब उसमें सुर्खी आ जाय तब चीनी की तीन तार की चाशनी 
बनाकर उसी में आलू सहित खोवा छोड़कर कुछ द्वेर आग पर पकाये। 
जब चाशनी चम्मच से चिपकने लगे तब उसे उतारकर बिट मारे और 
दाना पडने पर उसमे सुगन्ध मिलाकर कलईदार थाली या परात मे घी 
लगाकर जमा ले। ऊपर से अधकचरे के दाने और कतरे हुए पिस्ते, 
चिपका दे | दूसरे दिन जब बर्फी अच्छी तरह जम जाय तो उसे काठ- 
काटकर रख ले। यदि कंसरिया बर्फी बनाना हो तो उपर्युक्त विधि से 
उसी तौल के हिसाब से सामान लेकर बर्फी तैयार कर ले। फिर एक सेर 
पीछे छः: माशा केसर दूध में पीसकर चाशनी के तैयार हो जाने पर मिला- 
कर बर्फी जमा ले और दूसरे दिन चाकू से काट ले। खाने मे यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ होती है । 


पपीते की बर्फी 
आवश्यक सामग्री--आठ कच्चे पपीते जो न बहुत बडे हो और 
न बहुत छोटे ही, सवा सेर चीनी, एक पाव घी, तीन पाव खोवा, थोड़े से 
पिस्ते, थोड़े बादाम और थोड़ी-सी चिरौजी। 
बनाने की विधि--सबसे पहिलें पपीते को छीलकर दो-दो टुकडे 
कर लें, फिर उसके अन्दर के बीजो को खुरचकर अछंग कर दे। इसके 
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पदचात्‌ पपीते को साफ कद्दूकस मे कस ले और एक बड़ी पतीली में ऊपर 
तक पानी भरकर कसे हुए पपीते को उसमे डालकर आग पर उबलने 
को रख दें और उसे चार-पॉच घटे तक उबलने दे । जब वह अच्छी तरह 
उबल जाय तब उसे ठडा करके हाथ से दबाकर उसका पानी अच्छी तरह 
निकाल दें। इसके पर्चात्‌ बड़ी कड़ाही में घी गरम करके उसमे पपीता 
और खोवा डाल दें । जब उसका पानी बिल्कुल सूख जाय तब उसमे 
चीनी डालकर उसे खूब भूने। जब उसका रंग हलका भूरा हो जाय तब 
उसे उतारकर थाली में घी लछूगाकर जमा दे। ऊपर से मेवा बारीक 


काटकर चिपका दे। जब वह पूरी तरह से जम जाय तब चाक्‌ से उसकी 
बरफी काट ले। 


लोकी की बर्फी 

आवश्यक सामग्री----एक सेर लौकी, आधा सेर खोवा, एक सेर 
दक्‍कर तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लौकी को छीलूकर उसे घियाकस में 
कसकर उसके लच्छे बना लीजिये। छलूच्छो को थोडा-सा उबाल लीजिये । 
उबलने के पश्चात्‌ उसे बॉस की टोकरी में रख दीजिये जिससे उसका पानी 
निचुड जाय। खोबवा भी थोडा-सा भून लीजिये। इसके पदचात्‌ लौकी 
और शक्कर को एक साथ कडाही में छोड़ दीजिये और भूनिये। भूनते 
समय यह सावधानी रखने की आवश्यकता है कि रूच्छे टूठे नही। जब 
पकते-पकते शक्कर और लौकी कड़ी हो जाय तब उसे उतारकर थोडी 
देर तक ठडी कर लीजिये। जब ठडी हो जाय तब उसमें खोबा मिलाकर 
करछी से खूब चलाइये। जब वह अच्छी तरह भुन जाय तब थाली मे 
घी लगाकर बरफी जमाकर रख दीजिये। ठण्डी हो जाने पर छूरी से 
काटकर खाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ छुगती है। 


नारंगी की बर्फी 


आवश्यक सामग्री--तारगी की फाँकें, दूध, इलायची के दाने 
तथा चीनी । हु 


बनाने की विधि--नारंगी की फॉकों को छीलकर उनका गदा 
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अलग निकाल लीजिये। अब जितना गूदा है उसका तीन गुना दूध लेकर 
खूब औटाइये | दूध जब जलकर आधा रह जाय तब उसमे नारगी का 
गूदा डालकर खोवा बना लीजिये । ऊपर से थोड़े से इलायची दाने भी 
डाल दीजिये । 

इसके पश्चात्‌ चीनी की चाशनी बनाकर तैयार कीजिये । जब 
चाशनी गुच्छेदार बन जाय तब नारगी मिला हुआ खोवा उस चाशनी में 
मिलाकर खूब चलाइये। जब वह थोड़ा कडा हो जाय तब उसे थाली में 
मिलाकर खूब चलाइये । जब वह थोडा कडा हो जाय तब उसे थाली मे 
जमा दीजिये। ठडा होने और जम जाने पर बर्फी काटकर खाइये । 

दारीफे की बर्फी 

आवश्यक सामग्री--पकक शरीफे का गृदा आधा सेर, बादाम की 
गिरी एक छटाँक, पिस्ता एक छठाँक, इलायची एक तोला, सवा सेर 
चीनी, तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम शरीफों का गृदा निकारू लीजिये। 
बादाम की गिरी, पिस्ता दोनो को महीन काटकर रख लीजिये । इलायची 
के दाने, बादाम व पिस्ता को घी में भून लीजिये। जब उनमे गध आने 
लगे और रग सुनहरा हो जाय तब उतार लीजिग्रे। इसके पश्चात्‌ चीती 
की चाशनी बनाकर उसे नीचे उतारकर खूब चलाइये | जब वह थोडी- 
थोड़ी गर्म रहे तब उसमें शरीफे का ग्ूदा और मेवा डालकर कर्छी से 
खूब मिला दीजिये। अब इसे किसी थार या थाली मे जमा दीजिये । 
जब खूब जम जाय तब बर्फी काटकर खाइये । 

ताशपाती की बर्फी 

आवश्यक सामग्री--नाशपाती, आधा पाव घी, बारह छठाँक चीनी, 
खोबवा तथा केवडा आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम नाशपाती को छीकूकर धो लीजिये। 
फिर घियाकस में कसकर आधा सेर रूच्छे बना लीजिये । इन रूच्छों को 
पानी में खूब उवालिये। जब गल जायें तब निचोड़कर निकाल लीजिये । 
अब घी गर्म करके उसमे रूच्छों को भून लीजिये। जब लच्छे भुनकर 
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लाल हो जायेँ और उनमे सुगनन्‍्ध आने लगे तब उन्हे उतार लीजिये । इसके 
पश्चात्‌ चीनी की दो तार की चाशनी तैयार करके थोडी ठंडी हो जाने पर 
थोड़ा-सा भुना हुआ खोबा तथा नाशपाती के छच्छे डाल दीजिये और 
दोनों को खूब चलाइये | यदि उसमे मेवा डालना चाहे तो स्वाद के 
अनुसार मेवा डाल दीजिये । ऊपर से कुछ बूंदे केवडे की डालकर थाल में 
जमा दीजिये। जम जाने पर बर्फी काटकर खाइये। 
सेब की बर्फी 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर सेब, आधा पाव घी, तीन पाव 
चीनी, खोवा तथा मेंवा आदि। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सेब छीलकर धो लीजिये और घीया- 
कस में कसकर पानी में उबाल लीजिये । जब रूच्छे अच्छी तरह गल जाये 
तब उन्हें पानी में से निचोड़कर निकाल लीजिये | अब इनको घी में 
खूब भूत लीजिये। जब रूच्छे भुनकर लाछ हो जायें तब उन्हें उतारे 
लीजिये । 

इसके पश्चात्‌ चीनी की दो तार की चाशनी तैयार कर उसमें खोवा 
और छूच्छो को डाल दीजिये। थोडी देर बाद उन्हे नीचे उतारकर खूब 
चलाइये, फिर थाल में डालकर जमा दीजिये। जमने पर बर्फी काटकर 
खाइये । यदि सुगन्धित बनाना हो तो कुछ बूंदे केवड़े की चाशनी मे डाल 
दीजिये। इस प्रकार सेब की स्वादिष्ठ बर्फी बनकर तैयार हो जायगी। 


खरबूजे के बीज को बर्फो 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर खरवूजे के बीज, आधी छठाँक 
दूध, आधा पाव खोवा, एक सेर चीनी तथा थोडा-सा घी । 
बनाने की विधि--खरबूजे के बीजो का छिलका उतारकर मीगी 
निकाल लीजिये । अब थोडा-सा घी गर्म करके उसमें मीगी को तल 
लीजिये। फिर खोवा कड़ाही मे डालकर भून लीजिये। इसके पदचात 
चीनी की चाशनी वनाकर उसमे खरबूजे की मीगी, खोवा तथा दघ डाल- 


कर थोडा-सा केवड़ा भी डाल दीजिये। अब इसे जमाइये और वर्फी 
काटकर खाइये । 
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रामदाने की बर्फी 
आवध्यक सामग्री--आधा सेर रामदाना तथा एक सेर शक्कर | 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम रामदाना लेकर साफ कर लीजिये। 
अब कड़ाही आग पर रखिये और गर्म होने पर कड़ाही मे थोडा-थोडा 
रामदाना डालकर कपड़े से चलाते रहिये, जिससे वह फूलकर उछले 
नहीं । जब वह अच्छी तरह भून जाय तब शक्कर की गोली की चाशनी 
बनाकर उसमे रामदाना मिला दीजिये और थाली में जमा दीजिये । 'जब 
वह ठडा होकर जम जाय तब चाक्‌ से काटकर बर्फी निकालकर खाइये । 
यह बर्फी फलाहार के काम में आती है । 
कलाकन्द 
आवद्यक सामग्री---एक सेर खोवा, एक छटॉक घी, डेढ़ सेर चीनी, 


एक तोला छोटी इलायची के दाने तथा इत्र आदि। 
बनाने की विधि--अच्छा ताजा खोवा लेकर घी में भून लीजिये। 


जब उसमे सुगन्ध आने लगे तब उसमे चीनी का शर्बंत तैयार करके छोड़ 
दीजिये। अब उसे बराबर चढछाते हुए पकाइये। जब चाशनी करछी मे 
लिपटने छगे तब उसमें इलायची के दाने डाल दीजिये । इसके परचात्‌ उसे 
चूल्हे से उतारकर ठण्डी कर लीजिये । फिर इसको थाली में जमा दीजिये। 
ऊपर से इत्र की कुछ बूँदें मिला दीजिये । जब जम जाय तो काटकर खाइये । 
बर्फी और कलाकन्द बनाने की एक ही विधि हैं। अन्तर केवल इतना है 
कि बफी का खोवा घोटा हुआ होता हैं और कलाकन्द का खोवा दानेदार । 
लड्डू 
सूजी के लड्डू 

आवश्यक सामग्री--एक सेर सूजी, एक सेर घी, एक सेर शक्कर 
तथा मेवा आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सूजी और घी कड़ाही में डालकर 
मनन्‍्दी आग पर भून लीजिये। जब सूजी में से खुशबू आने छगे और वह 
वादामी रग की हो जाय तब उसमें शक्कर डालकर मिला दीजिये। 
इसके पर्चात्‌ उसमें मेंवा डालकर लड्डू बाँध लीजिये। 
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बेसन के लड़्डुओं की तरह सूजी के लड्डू भी स्वादिष्ठ होते हैँ । 
तिल के लडडू 
* आवदयक सामग्री--डेढ सेर तिल, एक सेर गुड। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम तिलों को धोकर निथार लीजिये । 
फिर सूखाकर छाव-फटककर साफ कर लीजिये। जब तिल अच्छी तरह 
साफ हो जायेँ तब उन्हें कड़ाही मे डालकर मन्‍्दी आग पर भूत लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ गुड़ की चाहशनी बनाकर उसमे तिलो को डाल दीजिये 
और हाथ में पानी चुपड-चुपडकर लड्डू बाँधते जाइये जिससे न तो 
हाथ ही जलेगा और न तिल ही हाथ में चिपकेगें। तिल के लड्डू 
गर्म-गर्म ही बाँधे जाते है, क्योकि चाशनी ठडी हो जाने पर लड्डू ठीक 
नही बँधते। 

तिल के लड़ड्‌ू-ब्रे के 

आवश्यक सामग्री--डेढ सेर सफेद घुली हुईं तिल्‍ली, डेढ़ सेर 
शक्कर, तीन पाव खोबवा तथा पिस्ते आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम तिलल्‍्ली को साफ कर लीजिये ताकि 
उसमें क॒कड़ इत्यादि न रह जायें । अब शक्कर की चाशनी तैयार करिये। 
खोबे को अच्छी तरह भूनकर उसमे डाल दीजिये। इसके पश्चात चाशनी 
में तिल्‍ली भूनकर तथा पिस्ते काटकर डाल दीजिये और हाथ में पानी 
चुपड़कर गर्म-गर्म तिल्‍ली के लड्डू बाँधते जाइये । ठडे हो जाने पर 
खाने के काम में लाइये। यह लडडू बहुत ही स्वादिष्ठ होते हे । 

हरे चने के लड्डू 

आवश्यक सासग्री--हरे चने, चीनी, इलायची व गुलाबजल। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम हरे छिले हुए चनो को वरेरकर 
उनका छिलका निकाल लीजिये और दाल को खूब महीन पीस लीजिये | 
अब थोडा सा पानी सिलाकर गाढा घोल बना लीजिये और उसकी वाूंदी 
छॉट लीजिये। अब एक वर्तन में तीन तार की चाशनी तैयार कर 
लीजिये । उस चाशनी में बूँदी मिला लीजिये और उंडा हो जाने पर 
उसके लड्डू बाँध लीजिये। खुशवू के लिए इलायची और गुलावजरू भी 
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डाल दीजिये। फिर इन लड्डुओ को खाने के काम में छाइये । यह खाने 
में बहुत ही स्वादिष्ठ होते है। 
भुनी मूँग के लडड़ 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मूँग, एक सेर शक्कर तथा घी । 

बनाने की विधि--मूँग को भाड़ में भुनवा लीजिये । फिर उसको अच्छी 
तरह साफ कर लीजिये । जब वह अच्छी तरह साफ हो जाय तब उसकी 
दाल दल दीजिये और उसे फटककर उसके छिलके आदि दूर कर लीजिये । 
अब दाल को चक्‍की में पीसकर आटा तैयार कर लीजिये। इसके पद्चात्‌ 
आटे में घी गर्म करके डाल दीजिये । ऊपर से उसमे शक्कर मिलाकर लड्डू 
बॉध लीजिये। यह लड़ड़ बहुत ही स्वादिष्ठ तथा स्वास्थ्य-वर््धक होते है। 

मूँग की पीठी के लडडू 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मूँग की दाल, तीन पाव शक्कर, घी 
तथा मेवा आदि। 

बनाने क्री विधि--मूँग की दाल को पानी में भिगो दीजिये। गल 
जाने पर छिलका उतार लीजिये और उसका पानी निचोड' दीजिये । 
अब दाल को सिल पर महीन पीस लीजिये। फिर कड़ाही में घी के साथ 
मूँग की पीठी को अच्छी तरह भूनिये | भूनते समय इसे करछी से चलाते 
रहिये । जब यह भुनकर बादामी रग की हो जाय तब इसे उतार लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ इसमे शक्कर तथा इच्छानुसार मेंवा डालकर खूब मिला 
दीजिये और लड़डू बाँध लीजिये। 

उर्दे के आठे के लड्डू 

आवश्यक सांमग्री--एक सेर उर्दे की घुली हुई दाल, एक सेर 
शक्कर, घी तथा मेवा आदि। 

बनाने की विधि--उर्दे की धुली हुईं दाल लेकर चक्की में महीन 
आटा पिसवा लीजिये । अब इस आटदे को घी मे डालकर कडाही में मन्दी 
आग पर भून लीजिये । जब यह अच्छी तरह भुन जाय तब इसमें शक्कर 
मिला दीजिये। ऊपर से इच्छानुसार मेवा डालकर लड्डू बाँध लीजिये । 
यह लड्डू मूँग के लड़डुओ की भाँति ही बहुत रोचक होते हे। 
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उर्द की पीठो के लड्डू 


आवश्यक साझ्षग्री---एक सेर उर्द की दाल, घी, तीन पाव शक्कर 
तथा मेवा आदि। 


बनाने की विधि--उर्दे की दाल को पानी में भिगो दीजिये । जब 
दाल गल जाय तब उसे धोकर उसके छिलके उतार लीजिये। अब दाल 
को सिल पर महीन पीस लीजिये | दाल का पानी बिल्कुछ निचोड़ 
दीजिये । फिर पिसी हुई दाल को कडाही में घी डालकर भूत लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ भुनी हुईं पीठी मे शक्कर डालकर खूब मिलाइये। ऊपर 
से इच्छानुसार मेवा डालकर मिलाइये और उसके लड्डू बाँध लीजिये । 
बेसन के लड्डू 
आवदयक सामग्री---एक सेर बेसन, एक सेर घी, एक सेर शक्कर 
तथा इलायची, बादाम आदि मेवा। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बेसन और घी कड़ाही मे डालकर मन्दी 
आग पर भून लीजिये। जब भुनकर बेसन बादामी रग का हो जाय तब 
उसे ठडा करके उसमे शक्कर मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे मेवा 
डालकर लड्डू बॉघ लीजिये। 
बेसन को भूनते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि बेसन कच्चा न 
रह जाय, क्योकि अधिक भुने हुए बेसन के लड्डू अधिक स्वादिष्ठ बनते 
है। इसलिए बेसन को खूब अच्छी तरह भून लेना चाहिये। 
आदे और बेसन के लडड्‌ 
आवश्यक सामग्री--एक सेर आटा, एक सेर बेसन, एक सेर शवकर 
तथा घी। 
बनाने को विधि--सर्वेप्रथण आटे और बेसन को मिलाकर कड़ाही 
में डाककर आग पर रखिये | ऊपर से घी डालकर मन्दी आग पर भनिये। 
जब यह भुनकर सुर्खे हो जाय और इसमे से गन्ध आने लगे तब इसे आग 
से नीचे उतार लीजिये। इसके पश्चात्‌ इसमे शक्कर मिलाकर रूडड बाँध 
लीजिये। यह लड्डू भी वेसन की लड़ूडुओ के भाँति स्वादिष्ठ होते 
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आठे के लड्डू (गुड़ के ) 

आवश्यक सामग्री--एक सेर आठा, आधा सेर गुड। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटे को कड़ाही मे डालकर मदी आग 
पर भून लीजिये। जब आटा भुनकर बादामी रग का हो जाय तब आग 
पर रखे हुए आटे में गुड़ मिला दीजिये जिससे गुड़ गलकर आटे में 

अच्छी तरह मिल जाय । इसके पश्चात्‌ आटे के लड्डू बॉध लीजिये। 
ठडे हो जाने पर इन्हे खाने के काम में लाइये। 
आठे के लडड़ (गुड़ के), दूसरी विधि 

आवधयक सामग्री--एक सेर आठा, आधा सेर गुड तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटे को थोड़े घी में भून लीजिये। 
फिर दूसरी कडाही में थोडा-सा धी गर्म करके उसमे गुड़ फोड़कर डाल 
दीजिये। जब गुड घी में खूब अच्छी तरह मिल जाय तब उसमे भुना हुआ 
आटा मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ कड़ाही आग से उतारकर लड्ड बॉध 
लीजिये । जब यह ठण्डे हो जायें तब इन्हे खाने के काम मे लछाइये। 

यह लड्डू अधिकतर जाडो मे ही बनाये जाते हे; क्योंकि गुड गर्म 
होता है । 

आदे के छडड़्‌ (दक्‍कर के) 

आवश्यक सामग्री---एक सेर आटा, एक सेर घी, एक सेर शक्कर 
तथा किशमिश, इलायची आदि | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटे को कड़ाही में डालिये और कड़ाही 
आग पर रख दीजिये। ऊपर से आटे मे घी डालकर भूनिये। जब आठा 
भुनकर बादामी रग का हो जाय तब उसे आग से उतारकर उसमे शक्कर 
मिला दीजिये । इसके पदचात्‌ उसमें मेवा मिलाकर लड़डू बाँध लीजिये । 
यह लड्डू बहुत ही मुलायम और स्वादिष्ठ होते हे । 

हरे चने के लड्डू 
आवश्यक सामग्री--एक सेर हरे चने के दाने, एक सेर शक्कर 


तथा घी, मेवा आदि। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम हरे चने लेकर छील लीजिये। फिर 
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उनको अच्छी तरह धोकर सिल पर महीन पीस लीजिये। अब इस पीठी 
क्रो घी के साथ कडाही मे मन्दी आग पर भून लीजिये। इसके परचात्‌ 
जब पीठी- खब भत्त जाय और उसका रग बादामी हों जाय तब उसमे 
शक्कर और मेवा डालकर लड़ड बॉधकर खाने के काम में छाइय। 
बंदी के लडडू 
आवश्यक सासग्री--एक सेर बेसन, एक छठटॉक मेंदा, ढाई सर 
चीनी, एक छटॉक बडी इलायची के दाने, एक पाव चिरोजी, एक पाव 
पिस्ता तथा थोडा सा केबड़ा । 
बनाने की विधि---सर्वप्रथम चीनी की एक तार की चाशनी बनाकर 
रख लीजिये। फिर बेसन को पतला घोलकर उसमे मैदा मिला लीजिये। 
अब नुकती बना-बनाकर चाशनी में डालते जाइये । जब बूँदी चाशनी 
पीकर फूलने लगे तब उसे बाहर निकाल लीजिये और थोड़ी देर तक 
खुला छोड दीज़िये । जब वह लड्डू बाँधने योग्य हो जाय तब उसमे 
मेवा आदि मिलाकर लड्डू बॉध लीजिये । यह लड्डू बहुत ही स्वादिष्ठ 
होते हे । 
बिना घी के बूँदी के लडडू 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर बेसन, ढाई सेर शक्कर की चाशनी 
तथा थोडा-सा पीछा रग। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम चाशनी तैयार करके साफ कर लीजिये, 
जब चाशनी जलेबी की सी हो जाय तब बेसन को पानी की सहायता से 
अच्छी तरह फेट लीजिये । बेसन न तो अधिक गाढा हो और न अधिक 
पतला ही। फिर उस चाशनी में बेसन को पौने पर रखकर ठोकते जाइये। 
सब बेसन की वूँदी चाशनी मे गिर जाने पर उसे चाशनी के साथ ही पकने 
दीजिये । जब,वह अच्छी तरह पक जाय और चाशनी कपासी रग की हो 
जाय तब उसे आंच से उत्तार लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे थोडा सा पीला 
रग बहुत थोडे पानी मे घोलकर मिला दीजिये और उसे ठडा कर लीजिये। 


जब वूँदी लड्डू बाँधनें लायक हो जाय तब उसके छड़ड वना लीजिये । 
इस प्रकार बिना घी के स्वादिष्ठ लड़ड बनकर तैयार हो जायेंगे। 
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गुझिया 
खोबे की गुझ्िया 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मैदा, एक छटॉक घी या मीठा तेल 
एक पाव खोबा, आधा पाव शक्कर, छिले कटे पिस्ते, पिसी हुईं इलायर्च 
तथा किशमिश । 

बनाने की विधि--मैदा में घी या मीठा तेल डालकर पूरी के आद 
की तरह सान लीजिये । खोबें को कडाही में इतना भूनियें कि वह सूखा स 
होने लगे। अब खोबे को आग से उतार कर उसमे शक्कर, इलायची 
पिस्ते तथा किशमिश मिला दीजियें। इसके पश्चात्‌ सने हुईं मँंदे की 
छोटी-छोटी लोईं बनाकर उन्हे चकले बेलन से गोल तथा महीन बेल 
लीजिये। फिर उसे हाथ पर रखकर उस पर एक चम्मच से खोवा डाल 
दीजिये। अब उसके किनारों पर पानी रूगराकर उसे मोड़कर किनारो को 
चुटकी से गूँथ लीजिये । इस प्रकार गुझ्षियाँ तैयार करके गीले कपडें से 
ढेंककर रख लीजिये । इसके पद्चात्‌ कड़ाही में घी डालकर उन गुझियो 
को उसमे पलूट-पलटकर सेक लीजिये । जब खूब सिक जायें तब उन्हे 
कड़ाही में से निकाल लीजिये और गर्म या ठण्डी खाइये। यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ बनती हे । 

आलू की गुश्िया 

आवश्यक सामग्री---आधा सेर खोवा, एक पाव मेदा, एक सेर आलू, 
आधा पाव किशमिश, आधा पाव बादाम, एक तोला छोटी इलायची, एक 
तोला काली मिर्च, डेढ़ पाव मिश्री का चूरा, घी तथा केवडा या गुलाब-जल । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम आलुओ को पानी में उबाल और 
छीलकर सिल पर खूब महीन पीस लीजिये। फिर मैदा में एक छटॉक घी 
का मोयन देकर सान लीजिये। अब खोवे को कड़ाही मे डाठकर आग पर 
खूब भून लीजिये और उसमे मेवा तथा गुलाबजलरू या केवडा मिलाकर 
गुझियों मे भरने के लिए तैयार कर लीजिये । इसके पश्चात्‌ आलू की 
पूरी वेलकर उन्हें गुझियो की तरह भरकर किनारो को चिपका और गोंठ 
दीजिये । कड़ाही में घी डालकर आग पर रखिये और उसमे गुझियो को 
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सेकिये । जब वे सिंककर बादामी रग की हो जायूँ तब उन्हे निकालकर गर्म या 
उण्डी खाइये । यह गुझियाँ भी अन्य गुजियों की तरह ही स्वादिष्ठ होती है । 
कसार भरी हुई गुश्निया 
आवश्यक सामग्री--मैदा, आटा, घी, इलायची, मेवा, शक्‍कर। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैदे में मोयन डालकर सान लीजिये । 
फिर आटे को कडाही में घी गर्म करके यहाँ तक भूनिये कि उसमें 
सुगन्ध आने छगे और आटा हलके बादामी रग का हो जाय। अब आदे 
को चूल्हे से नीचे उतार लीजिये और उसमें शक्कर, इलायची तथा मेंवा 
आदि मिला दीजिये। इसके पर्चात्‌ खोबें की गुझियो की भाँति 
मैदे की पूरी वेठकर उसमे कसार भरकर गुझियाँ बना लीजिये। फिर 
कडाही मे घी गर्म करके गुजियों को सेककर निकाल लीजिये और खाने 
के काम में लाइये। 
खोबे की पी हुईं गुझिया 
आवश्यक सामग्री--अच्छी सिंकी हुई गुज्ियाँ तथा शक्‍्कर। 
बनाने की विधि--गुझियाँ अच्छी तरह सिंक जाने के परचातृ 
शक्कर की गोली की चाशनी तैयार कर लीजिये । फिर उन गुझ्िियों को 
उस चाशनी मे डालकर लपेट दीजिये । इसके परचात्‌ जब गुक्षियाँ 
ठण्डी हो जाये, और उन पर शवकर जम जाय तव उन्हें खानें के काम में 
लाइये । इस प्रकार खोबें की पगी हुईं गुझियाँ वनकर तैयार हो जायेगी । 
मेवा वाटी 
आवश्यक सामग्री--मैदा, ख़ोबा, शक्कर, थी तथा मेंवा। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम इनके छिए मैंदा गलियों की भर्ति 
सान लीजिये। खोबे को भूलकर उसमें शक्कर तथा मेंब्रा मिला दीजिये । 
फिर सने हुई मैदे की छोटी-छोटी लोई बनाकर चकका बेलन से गोल तथा 
महीन वेल लीजिये । अब उन पर चम्मच से सेवा मिला हुआ खोदा 
डाल्यि । फिर उँगली से चारो ओर पानी छग़ाकर दूसरी वेली हुई पूरी 
ऊपर से रखकर चिपका दीजिये और द्वाथ से गूँव दीजिये या कॉटे से चारों 


ओर से काट दीजिये । इसके पश्चात्‌ कढ़ाद्वी में घी डालकर जा प्र भे 
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कीजिये और मेवाबाटी उसमें डालकर सेकिये । बीच-बीच मे करछी से 
पलटते रहिये । जब वे कुछ हलके गुलाबी रंग की हो जाये तब उन्हें 
कड़ाही में से निकाल लीजिये। 

चिपकाते तथा सेकते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि मेवाबाटी 
कही से खुली न रह जाय । खुली रह जाने पर उसमें का मेवा और खोवा 
निकल जायगा और उनके भीतर घी भर जायगा। 

"पी हुईं सेवाबादी 

आवश्यक सामग्री--मैदा, खोवा, घी तथा मेवा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मेवाबाटी बनाकर तैयार कर लीजिये। 
फिर शक्कर से दो तार की चाशनी तैयार करके बाटियों पर डालते जाइये। 
इस प्रकार जब उन पर चाशनी अच्छी तरह जम जाय तब उन्हें ठण्डी 
होने के लिए रख' दीजिये । “ठ5ण्डी हो जाने पर उन पर शक्कर जमी हुईं 
दिखलाईं पडती है। इसके पद्चात्‌ इन्हें खाने के काम में लाइये। यह 
बहुत स्वादिष्ठ लगती है। 

अन्य मिठाइयों 


गुलाब जासुन 
आवदयक सामग्री--आधा सेर चिकना खोबा, आधा पाव मैदा, 
एक छटॉक दही, सवा सेर शक्कर तथा घी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम खूब चिकना ताजा खोबवा लेकर उसमे 
मैदा और दही मिलाकर उसे आटे की तरह गूँध लीजिये जिससे एक सार 
हो जाय। फिर इसकी छोटी-छोटी लोईं बनाकर रख लीजिये। अब 
शक्कर की चाशनी बनाकर एक अँगीठी पर रख दीजिये जिससे वह गर्म 
बनी रहे। इसके पश्चात्‌ एक कडाही मे आग पर घी गर्म कर उसमें उन 
लोइयो की गुलाब जामुन सेक लीजिये । जब वे सिककर छाल हो जायें 
तब उन्हें निकालकर चाशनी में डालते जाइये। डालते समय यह ध्यान 
रखना आवश्यक है कि उनके साथ घी न जाने पाये। जब उनमे आव- 
इयकतानुसार रस भर जाय तब गर्म या ठंडी खाने के काम में छाइये। 
गुलाब जामुन अधिक सिकी हुईं अच्छी होती है । सेकते समय यह ध्यान 
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रखना चाहिये, कि वे जलने न पावें। गुलाब जामुन, खाने में बहुत स्वादिष्ठ 
होती हे। 
जलेबी “7.४: 

आवश्यक 'सासग्री--आधा सेर मैदा, चार -तोला घी, चार तोला 
दही, घी, डेढ सेर शक्कर तथा केवड़ा या गुलाबजल । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मैदा में दही और घी मिलाकर खूब 
मथ लीजियें। फिर उसका खमीर तैयार करने के लिए उसे घड़े या 
हॉड़ी मे भरकर रख दीजिये । तीसरे दिन' जब खमीर तैयार हो जाय 
तब तई मे घी डालकर आग पर रख दीजिये और एक कुल्हड में नीचे 
एक छोटठा-सा छेद करके उसमे खमीर भरकर तई के गरम घी में हाथ 
घुमाकर इस प्रकार डालिये कि 'जलेबी की तरह बन जाय। अब उन्हें 
लोहें के तार से उछट-पछूटकर सेकिये । इससे पहिलें- शक्कर की चाशनी 
बनाकर अँगीठी मे मन्दी आग पर रख दीजिये जिससे, चाशनी गर्म बनी 
रहे। चाशनी में थोड़ा-सा खाने का पीछा रग तथा केवड़ा या गृछाब 
जल डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ सिकी हुईं जलेबी तार से ही निकाल- 
निकालकर चाशनी मे डालर दीजिये। जब जलेबी मे खूब रस भर जाय 
तब उन्हें निकालकर खाने के काम में छाइये । 


इमरती 

आवश्यक सामग्री--एक सेर उड़द की दाल, एक तोला खाने का 
सोडा, घी तथा शक्‍कर। 

बनाने की विधि--इमरती बनाने से दो-तीन घटे पहिले दाल को 
पानी में भिगो दीजिये। जब दाल गल जाय तब उसे धोकर उसके सब 
छिलके अरूग कर दीजिये, फिर उसे सिल पर खूब महीन पीस लीजिये । 
अव उस पिसी हुईं दाल में सोडा मिलाकर खब फेटिये। जब पीठी तैयार 
हो जाय, पानी में डालने से न डूबे, तब एक गाढे के कपडे या कुल्हड का 
वथना वनाइये । इसके परचात्‌ आग पर तईं चढ़ाकर उसमे घी गर्म कीजिये 
और उसमें, तथना में पीठी भरकर, जलेबी की तरह धार निकारूकर 
गोल एक गडारी के चारो तरफ छल्ले बनाइये | इसके पहिले शक्कर की 
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एक तार की चाशनी बनाकर कड़ाही में हल्की आग पर रख दीजिये जिससे 
वह गर्म बनी रहे। अब इमरती को घी में लोहे की सलाई से पलट- 
पलटकर सेंकिये । जब वे सिंक जायें तब उन्हें उस चाशनी में डाल 
दीजिये। दस-पन्द्रह मिनट तक चाशनी मे डूबी रहने के परचात्‌ उन्हें 
निकालकर गर्म या ठण्डी खाने के काम में लाइये। 
घेवर 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मेदा, डेढ सेर शक्कर तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम साफ और महीन पिसा हुआ मैदा 
लेकर उसमे मैदा के बराबर पानी डालकर खूब अच्छी तरह मथिये। 
जब उसमे महीन-महीन तार उठने लगे तो उसे मथना छोड़ दीजिये । अब 
एक कड़ाही मे घी डालकर गर्म कौजिये। जब घी खूब गर्म हो जाय 
तब उसमें ऊपर से चमचे में मेंदा भरकर थोड़ी-थोड़ी गिराइये। मैदा 
डालने के पश्चात्‌ उसमे ऊपर से भी तपा हुआ घी छोडिये। जब घेवर 
ऊपर उठने लगे तब उसे लोहे की सछाख से उठा लीजिये। इसके पश्चात्‌ 
शक्कर की एक तार की चाशनी बनाकर उसे दाब से खूब घोटिये । जब 
उसमें गाढापन आ जाय तब उस घेवर को उसमे डाल दीजिये। जब 
उनमें चाशनी भर जाय तब उन्हें थाली मे निकालकर रख लीजिये और 
खाने के काम में लाइये। 

खुरमा 

आवश्यक सामग्री--सवा सेर मेदा, आधा सेर घी तथा चीनी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैदे मे घी मिलाकर खूब मसल लीजिये । 
फिर उसे पानी से कडा सानकर पूरी के आटे की तरह मुलायम कर 
लीजिये । अब उसकी छोटी-छोटी लोईं तोडकर पेड़े की तरह चपटी कर 
लीजिये। कड़ाही मे आग पर घी गर्म करके इन्हे पुरी की तरह सेकिये। 
जब बादामी रग्र की हो जायें तब निकालकर रख लीजिये । इसके परचात्‌ 
तिगुनी चीनी की तीन तार की चाशनी बनाकर पाग लीजिये और कड़ाही 
पर दो लकडी बराबर रखकर उसी पर उनको रखकर हवा लगाइये। 
जब वे हवा में खुश्क हो जाये तब उन्हे खाने के काम में लछाइये। 
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पेठा 

आवश्यक सामग्री--एक सेर पेठे का गूदा, आधी छटॉक फिटकिरी, 
एक सेर चीनी तथा केवड़ा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पेठे का गूदा निकालकर हरूम्बीः 
लम्बी फाँके काट लीजिये और उन्हें कॉटे से गोदकर पानी में छोडते 
जाइये। पानी मे फिठकिरी भी डाल दीजिये। फिर आग पर चढाकर 
तीन उबाल दीजिये। अब उतारकर पानी फेक दीजिये और उबले हुए 
पेठे को पानी से धो लीजिये। इसके पश्चात्‌ चीनी की चाशनी तैयार 
करके उसमे पेढे के टुकड़ों को छोड दीजिये । जब चाशनी गुच्छेदार हो 
जाय तब उसे ठण्डी कर लीजिये । जब ठण्डी हो जाय तब उसमे केवडा 
डालकर खूब चलाइये । इस प्रकार पेठा बनकर तैयार हो जायगा। 


अनरसे 
आवश्यक सामग्री--एक सेर बढ़िया नये चावल, आधा सेर चीनी, 
आधा पाव दही, तिहू तथा घी। 
बनाने की विधि--वावलो को बीन-फटककर पानी में भिगो 
दीजिये । तीन दिन तक बराबर भीगे रहने के परचात्‌ इन्हें पानी से 
निकालकर कपड़े पर फेलाकर सुखा लीजिये। फिर इन्हें चक्की में 
दरदरा पीस लीजिये। अब चावल के इस आठे में चीनी पीसकर तथा 
दही मिलाकर खूब कड़ा सान लीजिये । इसके पश्चात्‌ उस आठदे की छोटी- 
छोटी लोई तोडकर हथेली से दबाकर एक तरफ तिलक चिपका दीजिये । 
फिर कडाही में घी डालकर आग पर चढा दीजिये और गर्म हो जाने पर 
उसमे अनरसे पूरी को तरह सेककर निकाल लीजिये। जब यह ठण्डे हो 
जाय तब इन्हें खाने के काम में लाइये | यह बहुत स्वादिष्ठ होते है। 
शकरपारे 
आवश्यक सासग्री--मैदा, घी, मलाई, 
चीनी तथा घी। 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम मैदे मे मलाई डालकर खब अच्छी 
तरह मिला दीजिये। फिर उसमें घी, बादाम और पिसी हुईं इलायची 


वादाम, पिसी हुईं इलायची, 
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मिला दीजिये। अगर वह सूखा रह जाय तो उसमे मीठा दृध मिलाकर 
पूरी के आटे की तरह गूँध लीजिये । अब सबकी एक लोई बनाकर चकला- 
बेलन से मोटी-मोटी बेल लीजिये और चाक्‌ से चौकोर काट लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ आग पर कड़ाही मे घी गर्म करके उसमें उनको तल लीजिये 
और चीनी की दूनी चाशनी तैयार कर उसमे इन्हे पाग लींजिये । इसके 
पश्चात्‌ ठण्डे हो जाने पर इन्हें खाइये। 


हे 'रबड़ी 

आवद्यक सामग्री--दृूध, शक्कर तथा केवडा या गुलाबजरू। 

बनाने की विधि-सर्वप्रथम दूध को छानकर कड़ाही में डालिये 
और उसे मंदी आग पर चढा दीजिये। फिर सेर भर दूध में डेढ छटॉक 
के हिसाब से शक्कर डाल दीजिये । दूधे में जैसे-जेसे उबाल आवे उसको 
तथा मलाई को करछी से कड़ाही के किनारो पर लछगाते जाइये। जब 
दूध खूब उबल जाय और जलकर उसका आठवाँ भाग कड़ाही में रह जाय 
तब कडाही को आग से उतार लीजिये । इसके पश्चात्‌ कडाही के किनारों 
पर छगे हुए छच्छो को करछी से खुरचकर उसी दूध में डाल दीजिये। 
ठण्डा हो जाने पर उसमें ऊपर से थोडा-सा केवडा या गुलाबजल डाल 
दीजिये जिससे रबड़ी सुगन्धित और स्वादिष्ठ घन जायगी। 

पेड़े 

आवद्यक सामग्री---एक सेर ताजा खोवा, एक सेर ब्रा, आधा पाव 
घी, बडी तथा छोटी इलायची । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कडाही को आग पर रख दीजिये 
और उससे ताजा, चिकना और बिना रवे का खोवा डालकर मदी आग 
पर इस प्रकार घोटिये कि वह जलने न पावे । ऊपर से उसमें एक छटॉक 
घी डाल दीजिये। जब खोबे का रग बादामी हो जाय तब उसमें आधा 
पाव बूरा डालकर मिला दीजिये। अब कडाही को आग से उतारकर 
नीचे रख लीजिये। जब खोवा कुछ ठण्डा हो जाय तब उसमे शेष बूरा 
डालकर हाथ से मरहूकर मिला दीजिये। इसके पदचात्‌ इलायची के दाने 
मिलाकर खोवे की छोटी-छोटी लोई बनाकर हथेली से दाबकर''पेड़े बना 
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लीजिये। बनाते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि बूरा अन्दाज से ठीक 
ही पड़े क्योकि अधिक बूरे के पेडे स्वादिष्ठ नही बनते। 
. आलू के आम. , 
आवश्यक सामग्री--एक पाव अच्छे आलू, आधा सेर शक्कर, 
आधा पाव घीं और केवड़ा या गुलाबजल । 
बनाने की विधि--एक पाव अच्छे आलू लेकर बटलोई में उबाल 
लीजिये । जब आलू अच्छी तरह उबलु ज़ायें तब उनको एक साफ सिल पर 
उनके छिलके उतारकर पीस लीजिये। इसके पश्चात्‌ आधा सेर शक्कर 
की चाशनी बटलोई से चढाइये। जब दो तार की चाशनी बन जाय 
तब उसको उतारकर आग की चिनगारियों पर रख दीजिये । कड़ाही में 
आधा पाव घी डालिये। घी गर्स हो जाते के पश्चात्‌ उसे नीचे उत्तार 
लीजिये । अब पिसे हुए आलुओ की हरूम्बी गोली बनाइये और उसके, 
बीच मे अँगूठे से थोडा-सा दबा दीजिये और उन्हें उसी घी मे डालकर 
आग पर चढा दीजिये। कडाही से थोडी ही टिकियाँ डालनी चाहिये। 
टिकियों को बार-बार पलटना नहीं चाहिये। एक बात का अवश्य ध्यान 
रखना चाहिये कि टिकियाँ कुछ मोटी हो, नही तो घी में शीघ्र ही फैल 
जायगी। एक ओर जब वे पक जाए तब दूसरी ओर सावधानी के साथ 
चम्मच से पलट दीजिये । इस प्रकार जब उनका रंग बादामी हो जाय 
तब उनको उसी चाशनी में डा दीजिये। एक घंटे के पश्चात्‌ उनको 
निकालकर खाइये । यदि आपको सुगन्ध रुचिकर हो तो केवडा या गुलाब- 
जल डाल दीजिये। इस प्रकार यह तैयार हो जाने पर खाने मे स्वादिष्ठ 
और आम के समान प्रतीत होगे। 
आलू के रसगल्ले 
. आवश्यक सामप्री--एक सेर अच्छे आलू, आधा पाव मैदा, एक 
सेर चीनी, एक पाव घी, चिरौंजी एव किशमिश आधी-आधी छठटांक। 
बनाने की विधि-सर्वेत्रथम आलू को उबालकर छील ले और उन्हें अच्छी 
तरह सिल पर महीन पीस लें। इसके पश्चात्‌ उसमे मैदा मिला दीजिये । 
मेंदा और आलू को खूब मलकर मिलाने के बाद हाथ मे मलकर उसकी 
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गोलियाँ बनाइये । उन गोलियो के अन्दर एक-एक चिरौजी और किशमिश 
के दाने भी डाल दीजिये। चीनी मे आधा सेर पानी डाककर उसकी खूब 
पतली चाशनी बना लीजिये। इसके बाद उन ग्रोलियो को घी में सेककर 
चाशनी में डुबाते जाइये । जब वे गोलियाँ चाशनी मे खूब भीग जायें तब 
उनमें सुगन्धि के लिए केवडा या बड़ी इलायची की बुकनी डाल दीजिये। 
इस प्रकार आलू के रसगुल्ले बनकर तैयार हो जायेंगे। ये अत्यन्त स्वादिष्ठ 
होते है। 
अदरख की मिठाई 

आवश्यक सामग्री--आधा! सेर अदरख की गाँठे, एक पाव चीनी, 
आधा पाव साफ पानी। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले वढिया आधा सेर अदरख की गाँठ 
लेकर उनका छिलका उतारकर धोकर साफ कर लीजिये । फिर उन्हें 
मलमल के कपडे में लपेटकर पन्‍न्द्रह-बीस मिनट तक पानी में उबालिए 
ताकि अदरख नर्म हो जाय। अब उसको कपडे में से निकालकर उसकी 
चौकोर टुकडियाँ काट लीजिये। एक पाव चीनी लेकर आधा पाव पानी मे 
डालकर दो तार की चाशनी बनाइये। उस चाशनी मे अदरख के टुकडों 
को डालकर पकाइये। जब चाशनी तीन या चार तार की बन जाय तो 
उन टुकडो को निकालकर सूखी चीनी मे लपेट ले और साफ अमृतबान 
में डाल ले। इस प्रकार अदरख की मिठाई बनकर तैयार हो जायगी। 

जिस पानी में अदरख को उबाला जाय, वह पानी सब्जी बनाने के 
काम मे भी लाया जा सकता हैं। 


गोभी की फ़ीरनो 
आवश्यक साभग्री-एक खूब बँधा हुआ सफेद गोभी का फूल, एक सेर 
दूध, पाव भर चीनी,थोडा सा बारीक कतरा हुआ मेंवा, आधा तोला गुलाब- 
जल, दो बडी इलायची के पिसे दाने, एक छटॉक मैंदा, आधा पाव घी, 
जितनी प्लेट तैयार करनी हो उतने ही चॉदी के वर्को के टुकड़े और मैंदा। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम गोभी के फूल के रवे चाकू से अलग 
क्र लीजिये। सब फूल अलूग हो जाने पर पोस्त के दानों की तरह हो 
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जायेगे। गोभी के रवों को पतीली में थोडा घी डालकर तल लें। जब 
वे लाल पड जाएँ तब निकालकर एक साफ बतंन में रख दें। फिर मन्दी 
आग पर दूध को उबाल ले। दो-चार उबाल आने पर दूध नीचे उतारकर 
उसमे मेंदा मिलाकर अच्छी तरह फेट लें जिससे उसमे गुठले न पड़ने 
पावे। दूध को दुबारा आग पर रख दे और उसे कुछ गाढा होने तक 
बराबर चलाते रहे, नही तो तली में लग जाने का डर रहता है। दूध 
जब जलकर दों तिहाई रह जाय तब भुने हुए गोभी के रवे डाल दें। 
इसके बाद उसमें चीनी मिला दे । उसे तब तक बराबर चलाते रहे 
जब तक कि वह पककर जमने योग्य गाढा न हो जाय। 
भुदटों की लोज 

आवश्यक सामग्री--एक सेर कच्चे दाने के भुट्ठे, एक पाव घी, 
आधा सेर मावा (या कम डालना चाहे तो कम भी), चीनी, बादाम 
और पिस्ते। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कच्चे दाने के भुटटे मगाकर घियाकस 
मे कस लीजिये और फिर उन्हे सिल पर पीस लीजिये। खब महीन पिस 
जाने के परचात्‌ गेहूँ छानने की चलूनी उलटी रखकर उस पर उस गूदे 
को हथेली से रगड़िये, जिससे मोटा छिलका ऊपर रह जाय। उस गदे को 
फिर घी मे भून लीजिये। इसके बाद उसमे घी डालकर सुनहरा होने पर 
उतार लीजिये। उसी मे मावा मिलाकर फिर भून लीजिये। चीनी से 
तीन तार की चाशनी बनाकर उसमे डालकर थाल्‍रू मे घी लगाकर उसे जमा 
दीजिये। ऊपर से बादाम, पिस्ते बारीक-बारीक काटकर उस पर छगा 
दीजिये । इस प्रकार भुट्टों की लौज बनकर तैयार हो जायगी। यह 
लौज देखने मे बहुत ही आकर्षक और खाने मे बड़ी स्वादिष्ठ होती है। 


चन्द्रकला 
आवश्यक सामग्री---एक सेर खोवा, आधा-आधा पाव सब मेंवा, 
आधा सेर चीनी, दो सेर मैदा, आधा सेर घी तथा केसर | 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम खोवे में सब मेवा तथा चीनी मिलाकर 
रख लीजिये। अब मैदा में घी डालकर पानी से माँड़ लीजिये और 
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उसकी छोटी-छोटी लोईं तोड़कर रख लीजिये । इसके पश्चात्‌ लोई की 
पूड़ी बनाकर उसपर खोवा रखकर दूसरी पूडी से ढेककर गोठ दीजिये। 
अब तीत्र तार की चाशनी बनाकर इन्हें उसमे डुबो दीजिये। जब चल्ध- 
कला चाशुनी पी लें तब उन्हें निकालकर थाल मे सजाकर रख लीजिये । 
ऊपर से. ज्ञादाम, पिस्ता काटकर लगा दीजिये। यदि- चाहें तो केसर 
भी डालकर उनको और सुन्दर बना सकते है। 
पा टी '. बंगला»मिठाइयाँ.' ० 
ह लालमोहन 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मावा, एक सेर फटा हुआ दूध (छेता), 
पाँच सेर शक्कर तथा घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मावे को' आधा' पाव पानी में अच्छी 
तरह फेट लीजिये और उसे खूब अच्छी तरह मिला दीजिये। फिर फटे 
हुए दूध (छेने) में मावे को खूब फेट लीजिये । अब शक्कर की, जलेबी 
की तरह की, मुलायम चाशनी तैयार कर लीजिये और उसे आग पर गर्म 
करने को रख दीजिये। इसके पश्चात्‌ जितना बडा छालमोहन बनाना हो 
उतनी बडी लोई तोडकर उन्हे गुलाबजामुन की तरह गोल बनाकर घी मे 
सेकिये । जब लाल हो जाये तब उन्हे चाशनी मे डाल दीजिये। थोडी देर 
के बाद उन्हें निकालकर खाने के काम में छाइये । 
ह मनमोहन 

आवश्यक सामग्री-एक सेर मैंदा, तीन छठाँक घी, तीन सेर दूध 
की मलाई, एक पाव चीनी, आधा पाव चिरौंजी, एक छटॉक पिस्ता, आधा 
पाव खरबूजे के बीज, एक तोछा छोटी इलायची। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मैदा में घी डालकर हाथ से अच्छी 
तरह मिलाइये। यदि रंग डालना चाहे तो उसमे एक माशा केसर मिला 
दीजिये । अब मैदा को डेढ पाव पानी के साथ गूँधियें। फिर लोइयाँ 
वनाकर कपडे से ढँक दीजिये | तीन सेर दूध की मलाई बनाक़र उसमे 
चीनी और मेंवा मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ मैदा की गोल लोइयाँ 
वनाकर उसमे मलाई भर दीजिये । और उन्हें सेककर एक,,तार की 
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चाशनी में डाल दीजिये। थोडी देर तक ड्बे रहने के बाद उन्हें निकाल- 
कर खाइये । 
खीरमोहन . । 
आवश्यक सामग्री--चार सेर शक्कर, .एक सेर छेना, एक छठाँक 
सूजी तथा केवेडा। 
बनाने की विधि--शकक्‍्कर की चाशनी बनाकर तैयार कीजिये । 
फिर छेने को सूजी के साथ अच्छी ,तरह फेट लीजिये। इसके पर्चात्‌ 
उसकी लोई बनाकर चाशनी मे उबालिये। जब चाशनी गाढी हो जाय 
तब उसमे आधा सेर पानी और मिला दीजिये । जब खीरमोहन कड़ाही की 
तली में बैठने लगें तब कडाही उतार लीजिये और उन्हे किसी और बतंन में 
निकालकर थोडे से कंवडे के साथ डाल दीजिये। इस प्रकार स्वादिष्ठ 
खीर॒मोहन बनकर तैयार हो जायगा। इसे लोग रसगुल्ला भी कहते हे । 
“ चमचम 


आवश्यक सामग्री--एक सेर छेना, एक छटाँक मैदा, एक छठाँक 
सूजी, तीन सेर शक्कर की चाशनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम छेने में मेंदा और सूजी अच्छी तरह 
मिला दीजिये । अब आग जलाकर चाशनी तैयार कीजिये । फिर छेने की 
लोइयाँ बनाकर उन्हें हाथ से दबा-दबाकर चाशनी में छोड़ते जाइये। 
जब चाशनी गाढी हो जाय तब उसमे आधा सेर पानी डाल दीजिये । इसी 
प्रकार चाशनी को तीन बार उबालिये और बार-बार पानी डालिये। 
जब चमचम चाशनी में तली में डूब जाय तब उतारकर चमचम किसी 
वर्तत में निकालकर खाइये | यह बहुत स्वादिष्ठ छूगती हे । 

सन्देश 

आवश्यक सामग्री--एक सेर छेना, चीनी, एक तोला बड़ी इलायची, 
तीन रत्ती केवडा, दो तोले पिस्ता। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम छेने में चीनी अच्छी तरह मिलाइये। 
फिर आग जलाकर उस पर कडाही रखिये और उसमे छेने को डालकर 
किसी चीज से चलाते जाइये । जब छेना और चीनी दोनो खौलने लगें तब 
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उसे नीचे उतारकर बराबर चछाते रहिये । जव उसका सारा पानी 
सूख जाय तब समझ लीजिये कि सन्देश वनकर तैयार हो गया। इसके 
पश्चात्‌ उसमें मेवा मिलाकर अन्दाज से लड्डू बना लीजिये और उसमे 
कटे हुए पिस्तें और इलायची लगाते जाइये । 
मंसूर 

आवश्यक सामग्री---तीन सेर शक्कर, आधी छटॉक दही का पानी 
या चार बूँद नीबू का रस या चार माशा फिटकिरी, एक सेर मैदा, एक 
पाव बेसन, चार सेर घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम शक्कर की कपासी चाशनी तैयार कर 
लीजिये। जब चाशनी तैयार हो जाय तब उसमे नीबू का रस डाल 
दीजिये। अब मैंदा और बेसन को एक सेर घी में ठीक तरह से 
भूनिये। जब उसमें खुशबू आने लगे तब चाशनी में मैंदा और सूजी 
डालकर आग पर रख दीजिये और कर्छी से चलाइये। इसके 
पश्चात्‌ चार सेर घी पाव-पावभर करके थोडी-थोडी देर बाद डालते 
जाइये और उसे बराबर चलाते रहिये। जब मसूर घी छोडने लगे तब 
किसी बतेन में उसे जमने के लिए छोड दीजिये । जम जाने पर बर्फी की 
तरह काट लीजिये और खाने के काम मे लाइये। 

दिल खुदशाल 

आवदयक सामग्री--एक सेर बेसन, तीन पाव घी, एक सेर ताजा 
मावा तथा चाशनी | 

बनाने की विधि--बेसन को आग पर कड़ाही से तीन पाव घी के 


साथ भून लीजिये। जब खुशर... _। तब उसर गजा मावा 
मिला दीजिये । अब चाशन , / उसमे मे न एए बेसन 
को डालकर कर्छी से अच्छी 6 हैं जब वह. मिल 

५ पा ऊ क्‌डा 


जाय तब उसे किस - | 
हो जाय तव उसे | » * ४3 - रद ५ 
खाने के काम मे रू हु ३. हे ु 


्र 
| 


>> 
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छेने के रसगुल्ले 
आवश्यक साभग्री--एक सेर छता, आधा पाव मैदा, तीन सेर 
शक्कर, घी। 
बनाने की विधि--छेने को अच्छी तरह मथ लीजिये। जब 
उसका रेशे से रेशा मिल जाय तब आधा पाव मंदा उसमे हल्के हाथ से 
मिला दीजिये। अब एक तार की चाशनी तैयार कर लीजिये। इसक 
पश्चात पहिलेवाले छेने की लम्बी-लम्बी लोई बनाकर घी मे तल लीजिये । 
जब वे थोडी-थोडी सिक जावे तब उतारकर चाशनी में डाल दीजिये । 
थोडी देर के बाद चाशनी मे से निकालकर खाइय। 
छेने के रसगल्ले (दूसरी विधि ) 
आवश्यक सामग्री--एक सेर छेता, आधा पाव मदा, तीन सेर 
चाशनी, घी तथा कंवडा। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम छेने को अच्छी तरह मथ लीजिये। 
जब उसका रेशे से रेशा मिलने छगे तब आधा पाव मंदा हल्के हाथ से 
उसमें मिला दीजिये। अब छेने को लम्बी-लम्बी लोइयॉ बनाकर घी में 
तल लीजिये । इसके पछचात्‌ उन्हे एक तार की चाशनी में डाल दीजिये । 
कुछ देर तक चाशनी में पड़ा रहने के परचात्‌ उनमें ऊपर से थोडा-सा 
केवडा डाल दीजिये। फिर उन्हे बाहर निकालकर खाइय | 
काले रसगुल्ले 
आवश्यक सामग्री--एक सेर छेना, एक पाव शक्कर का रवा, 
एक पाव मेंदा, तीन सेर शक्कर की चाशनी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम छेने को खूब अच्छी तरह मथकर उसका 
रेशे से रेशा मिला दीजिये। फिर शवकर का रवा और मेंदा मिलाकर खब 
फेंटिये । अब अपने इच्छानुसार उसकी बडी-वड़ी लोइयॉ बनाइये और उन्हें 
रसगल्‍लो की भाँति सेक लीजिये। जव सिंककर कुछ काल पडन छगे तब 
उन्हे निकालकर एक तार की चाशनी में डाल दीजिये। कुछ दंर वाद उन्हे 
निकालूकर खाइये । इस प्रकार रसगुल्ले वनकर तेयार हो जायगे। 
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उसे नीचे उतारकर बराबर चलाते रहिये । जब उसका सारा पानी 
सूख जाय तब समझ लीजिये कि सन्देश बनकर तैयार हो गया। इसके 
पश्चात्‌ उसमे मेवा मिलाकर अन्दाज से लड्डू बना लीजिये और उसमे 
कटे हुए पिस्ते और इलायची लगाते जाइये। 
मंसूर 
आवश्यक सामग्री--तीन सेर शक्कर, आधी छटॉक दही का पानी 


या चार बूँद नीबू का रस या चार माशा फिटकिरी, एक सेर मैदा, एक 
पाव बेसन, चार सेर घी। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम शक्कर की कपासी चाशनी तैयार कर 
लीजिये। जब चाशनी तैयार हो जाय तब उसमे नीबू का रस डाल 
दीजिये। अब मैँदा और बेसन को एक सेर घी में ठीक तरह से 
भूनिये। जब उसमें खुशबू आने छूगे तब चाशनी में मैदा और सूजी' 
डालकर आग पर रख दीजिये और कर्छी से चलाइये। इसके 
पश्चात्‌ चार सेर घी पाव-पावभर करके थोडी-थोड़ी देर बाद डालते 
जाइये और उसे बराबर चलाते रहिये। जब मसूर घी छोड़ने छूगे तब 
किसी बतेन मे उसे जमने के लिए छोड़ दीजिये। जम जाने पर बर्फी की 
तरह काट लीजिये और खाने के काम में लाइये। 


दिल खुदशाल 


आवश्यक सामग्री--एक सेर बेसन, तीन पाव घी, एक सेर ताजा 
मावा तथा चाशनी। 

बनाने की विधि--बेंसन को आग पर कड़ाही में तीन पाव घी के 
साथ भन लीजियें। जब खशब आने लगे तब उसमे एक सेर ताजा मावा 
मिला दीजिये । अब चाशनी बनाकर उसमें मावा मिले हुए बेसन 
को डालकर कर्छी से अच्छी तरह चलाइये। जब वह अच्छी तरह मिल 
जाय तब उसे किसी थार में निकालकर फैला दीजिये । जब वह कड़ा 
हो जाय तब उसे बर्फी की तरह काठ लीजिये और चॉदी के वर्क छगाकर 
खाने के काम में लाइये। 


न 
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छेने के रसगुल्ले 

आवद्यक सामग्री--एक सेर छेना, आधा पाव मैंदा, तीन सेर 
शक्कर, घी। 

बनाने की विधि--छेने को अच्छी तरह मथ लीजिये। जब 
उसका रेशे से रेशा मिल जाय तब आधा पाव मैँदा उसमे हल्के हाथ से 
मिला दीजिये। अब एक तार की चाशनी तैयार कर लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ पहिलेवाले छेने की लम्बी-लम्बी लोई बनाकर घी मे तल लीजिये। 
जब वे थोडी-थोडी सिक जावे तब उतारकर चाशनी में डाल दीजिये । 
थोडी देर के वाद चाशनी मे से निकालकर खाइये। 

छेते के रसगल्‍ले (दूसरी विधि) 

आवद्यक साप्मग्नी--एक सेर छेना, आधा पाव मेंदा, तीन सेर 
चाशनी, घी तथा कंवडा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम छेने को अच्छी तरह मथ लीजिये। 
जब उसका रेशे से रेशा मिलने छूगे तब आधा पाव मैदा हल्के हाथ से 
उसमे मिला दीजिये। अब छेने की रूम्बी-लम्बी लोइयाँ बनाकर घी में 
तल लीजिये। इसके पदर्चात्‌ उन्हें एक तार की चाशनी मे डाल दीजिये । 
कुछ देर तक चाशनी में पडा रहने के पश्चात्‌ उनमे ऊपर से थोडा-सा 
केवडा डाल दीजिये। फिर उन्हे बाहर निकालूकर खाइये । 

काले रसगुल्ले 

आवश्यक सामग्री--एक सेर छेता, एक पाव शक्कर का रवा, 
एक पाव मेंदा, तीन सेर शक्कर की चाशनी। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम छेने को खूब अच्छी तरह मथकर उसका 
रेशे से रेशा मिला दीजिये। फिर शक्कर का रवा और मैदा मिलाकर खब 
फेटिये । अब अपने इच्छानुसार उसकी वडी-वडी लोइयाँ बत्ताइये और उन्हे 
रसगुल्लो को भाँति सेक लीजिये। जब सिंककर कुछ काले पडने रूगें तव 
उन्हे निकालकर एक तार की चाशनी में डाल दीजिये । कुछ देर वाद उन्हे 
निकालकर खाइये । इस प्रकार रसगुल्ले वनकर तैयार हो जायेंगे । 





, » संडविच 
9976 ए065 


संडविच बनानें और रखने की विधि 


चौरस, सेडविच के लिए एकः दिन की बासी रोटी होनी चाहिये; 

क्योकि ताजी रोटी की अपेक्षा बासी रोटी काटने में आसानी रहती है। 
रोल्ड ( शि॥८( ) सेडविच के लिए ताजी रोटीः प्रयोग में लानी चाहिये। 
विशेष प्रकार के टिनो में पकाईं हुईं रोटी के, जिसमे पूरे चौकोर या गोल 
टुकडे कटे हुए होते हे, जब रखे काठे जाते हे तो वे सस्ती पडती हे । 
परन्तु अच्छे दाने की कोई भी रोटी प्रयोग मे छाईं जा सकती है । 
.._ रोटी (फऋल्थ१). 

सब प्रकार की रोटियो से सेडविच बनाई जाती हें; जैसे सफेद, 
ब्राउन, राई, ग्राहम, गेहूँ, रेजन आदि। कभी-कभी दो या अधिक प्रकार 
की रोटियाँ एक साथ प्रयोग की जाती हे । जब टुकड़े (9॥०6४) 
लम्बाई मे काटे जाते हें, मक्खन लगाया जाता है और भरे जाते हे । लम्बे, 
तग रोल्स (५०॥५) आकर्षक और सुन्दर होते हैं । 

अच्छी सैस्डविच के लिए-चाय के समय, स्वागत के समय, खाने के 
पहिले भूख बढाने के लिए अथवा सलाद के साथ परोसने के लिए-रोटी 
पतले से पतले सलाइस में काटनी चाहिये और उसके रवे हटा देने चाहिये । 
काटने के लिए तेज चाक्‌ का प्रयोग करना चाहिये जिससे किनारे के रेशे 
न उखडने।पावे । 

रोटी के स्‍लाइस की मोटाई के अनुपात से मक्खन और उसका 
भराव बढाया जाना चाहिये अर्थात्‌ स्‍लाइस की मोटाई के अनुसार ही 
मक्खन आदि का प्रयोग करना चाहिये । 

मास, टमाटर, मछली, अडे इत्यादि की सैडविच में स्वाद के लिए 
नमक, करी, पार्सले इत्यादि का प्रयोग मक्खन मे मिलाकर किया जा 
सकता है । है 
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सैडविच बनाने के लिए स्‍लाइस के किनारे तक मक्खन फैलाना 
चाहिये । यह ध्यान रहे कि मक्खन केवल स्लाइस के एक ओर लगाना हे 
जो दसरी स्लाइस के ऊपर रक्‍्खा जाता है। वाहर के किनारों पर मक्खन 
न छूगना चाहिये । यदि स्लाइस के जोड़े न बनाने हों तो सलाइस को रोटी 
मे से काटने से पहिले मक्खन फैलाना सुविधाजनक रहता हैं। छोटा 
स्पेटला (57४०) इस प्रकार से मक्खन फलान म॑ सहायता करता ह। 
चौरस सेडविच (5270ज्ञा८7०४) किसी ' भी शक्ल में' काटी जा 
सकती हे; जैसे चौकोर, त्रिकोण, गोल इत्यादि । 
ह संड्विच के रोल ( छ807९6 89790 छ7८765 ) 
रोल सेडविच वनानें के लिए ताजीं रोटियो में से रवे काटना चाहिये । 
रोटी के एक किनारे पर मक्खन की पतली तह जमा देंनी चाहिये। इसमें 
से वहुत वारीक स्‍लाइस काटनी चाहिये। यदि फिलिंग (प78) 
इस्तेमाल करना हो तो मक्खन लगी हुई स्लाइस के ऊपर इसे फैला देना 
चाहिये । मक्खन लगी हुईं तह को अन्दर लेते हुए सलाइस को लपेंट 
(९०॥) कर देना चाहिये और सस्‍लाइस के किनारे को नीचे रखते 
हुए एक नेपकिन पर रख देना चाहिये। जब सव सेडविच तैयार हो जायें 
तव नेपकिन को रोल्स के चारों ओर मजबूती से खीच लेना चाहिये और 
प्रयोग में लाने के समय तक उन्हें किसी ढंडे स्थान पर रख देना चाहिये । 
इस प्रकार मक्खन सख्त हो जायगा और रोल्स भी जुड़ जायेंगे । 
इनको रखने का सबसे अच्छा उपाय यह हैँ कि सेडविच परोसने 
के पहिले तैयार की जायें। यदि किसी कारणवश कुछ घण्टे पहिले तैयार 
करनी हो तो उनको पैराफीन (९भथ्भी० ९४9८८) कागज में लूपेटकर 
अथवा भीगे कपडे में लपेटकर अथवा पत्थर के जार मे रखना चाहिये। 


अण्डों को सेंडविच (888 $97रवेज़ांट०5 ) 

आवश्यक सामग्री--नमक, काली मिर्च, पपरीका, सख्त उबले हुए 
अप्डे | 

बनाने की विधि--अण्डों के स्‍्लाइसे काट लीजिये। रोटी के 

स्लाइस काटकर उन पर मक्खन छूगा लीजिये। इन मक्खन छगे हुए 
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स्‍लाइसो के बीच में अण्डो के स्‍लाइस रख दीजिये । इसके पश्चात्‌ इनके 
ऊपर नमक, काली मिर्च और पपरीका बुरक दीजिये। ये सेडविच यात्रा, 
पिकनिक तथा भोजन के समय प्रयोग करने में अच्छे रहते हे । 


पीनट बदर ओर प्याज की सेंडविच 
(ए९९2ापध 8प्रा0&/ 270 0,907 8274ए77८709८७ ) 

आवश्यक सामग्री--एक कप पीनट बटर, १।४ कप मेयोनेज 
(2(५9077956८), एक छोटी बरमुदा अथवा स्पेनिश प्याज । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम रोटी के पतले सलाइस काट लीजिये। 
उन सस्‍लाइसो को फैला लीजिये । अब मक्खन और मेयोनेज को मिलाकर 
स्‍लाइसो पर फेला दीजिये। इसके पश्चात्‌ प्याज के बारीक कटे हुए 
टुकड़ो की तह मक्खन के ऊपर लगा दीजिये। इस प्रकार सेडविच बनकर 
तैयार हो गईं। अब इसे प्रयोग में लाइये । 


पीनट बटर और केले की सेडविच 


( एटकाप फिप६6४ 270 फै॥79728 9270फ7076५ ) 
आवश्यक सामग्री--आधा कप पीनट बटर, ३ कप क्रीम या गर्म 
पानी, आधा कप केले की पल्प (९०) या महीन कटा हुआ केला तथा 
नीबू का रस । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पीनट बटर (?८क्षा्पा ठिए/८:) 
को क्रीम के साथ इस प्रकार मिलाइये कि वह चिकना और हलके रग का 
हो जाय। फिर इसे केले की पल्‍्प और नीबू के रस मे मिलाइये। इसके 
पश्चात्‌ रोटी के पतले मक्खन छगे हुए सलाइसो के बीच मे इस मिश्रण 
को लगाकर सैडविच तैयार कर लीजिये, अथवा कंले के बारीक 
सलाइस काटकर रोटी के मक्खन छगे हुए स्लाइसो के बीच में छगा 
दीजिये । 
पनीर की संडविच ((0४९०४८० 5270 97८6७ ) 
आवद्यक सामग्री--आधा पौड अमेरिकन पनीर, दो चम्मच पिघला 
हुआ मक्खन, 3 कप क्रीम, आधा चम्मच सूखा मस्टर्ड, पपरीका तथा 
नमक । 
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बनाने की विधि--सब सामग्री को अच्छी तरह से मिला लीजिये 
और मक्खन छगे हुए रोटी के पतले स्लाइसो के बीच में इस मिश्रण का 
प्रयोग करके सैन्डविच तैयार कर लीजिये। यह रेफ्रिजरेटर (४४६४86- 
४207) में बन्द जारों मे सुरक्षित रखना चाहिये। अन्यथा खराब होने 
वी सम्भावना रहती है । 

पनीर व केले की सेच्डविच 
((४४०९५४९ 270 '3497972 59797 ८768) 

आवदयक सामग्री--एक कप क्रीम चीज ((४०%४० ८४९९८४८ ) 
चौथाई कप क्रीम, दो केले, चौथाई कप मेयोनेज़ (2687०077%86) ॥ 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम केलो को बर्फ में ठंडा करके उनके 
पतली सलाइसे काट लीजिये । फिर उत्त पर मेयोनेज (7४५990778/56 ) 
लगा दीजिये। इसके पश्चात्‌ सफेद रोटी की स्लाइसें काटकर उन पर 
मक्खन तथा क्रीम चीज ((८०४४० ८०४८८५७) लगा लीजिये। अब रोटी पर 
क्रीम लगाकर उसे मुलायम कर लीजियें । फिर हर दो' स्लाइसों के बीच में 
मेयोनेज छगे हुए केले की स्लाइसें रख दीजिये। इस प्रकार पनीर व 
केले की सैन्डविच बनकर तैयार हो जायगी। 

अथवा केले का गूदा (९०७) लेकर मुलायम, पनीर के साथ मिला- 
कर मक्खन छगे रोटी के टुकड़ों के साथ प्रयोग में लाइये। 

पनीर व प्याज की सेन्ड्रविच 
(6९९७९ 0 (077005 $27पंजर265) 

आवश्यक सामग्री--एक कप क्रीम चीज़ ((:८४० ९४८६४९)चौथाई 
कप, वरमूदे की टिकियाँ ((४०७7०० 86८४7००५) , प्याज, सलाद की 
पत्तियाँ, चौथाई कप मेयोनेज (१४४ए०7॥५४४७ )। 

बनाने की विधि--पनीर को कटी हुई प्याज के साथ मिलाइये। 
अब मक्खन छगे हुए रोटी की सलाइसो के बीच में इस मिश्रण का मेयोनेज 
तथा सलाद की पत्ती के साथ प्रयोग करिये। इस प्रकार पनीर और प्याज 
की सैन्डविच बनकर तैयार हो जायगी। 
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प्याज की सेन्दविच (07४। $4तफपं००8 ) 


बनाने की विधि--प्याज के गोल टुकड़े काटकर उनके ऊपर नमक 
का पानी डालिये और थोड़ी देर तक उसी पानी में रक्खा रहने दीजिये 
जिससे प्याज की गंध दूर हो जाय। फिर प्याज को सुखा लीजिये । इसके 
परचात्‌ रोटी की पतली सलाइसे काटकर उन पर मक्खन लगा लीजिये । 
अब रोटी की हर दो स्लाइसों के बीच में प्याज, नमक और कालीमिर्च 
और यदि चाहो तो थोडा-सा मस्टडे ()४पए४४४0) छूगा लीजिये। 
इस प्रकार प्याज की सैन्डविच बनकर तैयार हो जायगी। 

आल और डबलरोटी के सेंन्डविच 

आवश्यक सामग्री--आलू, डबलरोठी, नमक, मिर्च, हरा धनियाँ 
तथा नीबू या अमचूर की खटाई। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथणम आलू को धोकर उबालिये। उबर 
जाने पर उन्हे छील कर पतला काट लीजिये। फिर उनमें सब मसाला पीस- 
कर मिला दीजिये। इसके परचात्‌ डलूबरोटी की पतली-पतली स्लाइसे 
काट लीजिये और एक स्लाइस पर आलू रूग्राकर दूसरी सलाइस उस पर 
चिपका दीजिये। इस प्रकार सैन्डविच बनकर तैयार हो जायेंगे । अब 
इन्हें चाय या नाइते के साथ खाने के काम में लाइये। 

डबलरोटी और ठमाटर की सेन्डबविच 

आवश्यक सामग्री--डबलरोटी, टमाटर, हरा धनियाँ तथा नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम डबलरोटी की पतली-पतली स्लाइसे 
काट लीजिये | टमाटर को धोकर साफ करिये और पतला काट लीजिये । 
साथ ही हरा धनियाँ भी महीन काट लीजिये। इसके पश्चात्‌ डबलरोटी 
की सलाइस पर टमाटर के टुकडे तथा हरा धनियाँ लगाकर ऊपर से पिसा 
नमक डाल दीजिये। ऊपर से दूसरी सलाइस को उसके ऊपर चिपका 
दीजिये। इस प्रकार सैन्डविच बनकर तैयार हो जायेंगे। 

बादास की सेन्‍्डविच (47००० $270 7०7०७ ) 

आवश्यक सामग्री--सवा कप बादाम, आधा चम्मच नमक तथा तीन 

चम्मच नीबू का रस। 
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बनाने की विधि---सर्वप्रथम रोटी की पतली-पतली स्लाइसें काट 
लीजिये। बादामो को महीन पीसकर टिकिया बना लीजिये। उसमें 
नमक और नीबू का रस मिला दीजिये और मक्खन छूगी हुईं रोटी की 
पतली सस्‍्लाइसों के साथ इसे प्रयोग मे लाइये। अब रोटी को छोटे-छोटे 
टुकड़ों मे ऐसा काटिये कि हर सैन्डविच के बीच में एक-एक बादाम आ 
जाय। इस प्रकार सैन्डविच तैयार हो जायगी । 





क्री 


(राराए७ 

करी (४८४८४) कई प्रकार की बनती हे। उनमें से बहुत सी तो 
बहुत स्वादिष्ठ होती है। यदि उनको विधिपू्वक बनाया जाय तो उनका 
स्वाद और भी बढ जाता हैं। 

कुछ लोगो का विचार है कि करी (0फ्रए ) को इतना गर्म खाना 
चाहिये कि खाते समय जीभ जलने लगे | करी बनाते समय करी का चूर्ण 
(0०४ए ?०9१७:) अवश्य प्रयोग मे लाना चाहिये। उसके स्थान पर 
यदि कोई और चीज कम हो जाय तो कोई चिन्ता की बात नही । 

कुछ लोगो का मत है कि करी (2७५४७) अन्य चीजो की बनिस्बत 
शीघ्र बन जाती है परन्तु ऐसा नही है। करी बनाने मे जल्दी नही करनी 
चाहिये। उसे सावधानी और अच्छी तरह पकाना चाहिये। क्‍योंकि 
जल्दबाजी में करी खराब हो जाती है। अच्छा तो यह है कि करी को 
खाने से एक दिन पूर्व ही बनाकर रख ले और दूसरे दिन प्रयोग में लावे । 
क्योकि करी (०४०) को दुबारा गर्म करने से उसका स्वाद और भी 
बढ जाता है। अब रहा प्रश्न करी को गर्म खाने का यह तो खानेवाले की 
रुचि के ऊपर निर्भर है कि वह ग़रमें खाना अधिक पसन्द करता है 
या ठण्डी खाना। इसलिए करी (07:59) को खानेवाले की रुचि के 
अनुसार ही बनाना चाहिये । 

करी को परोसने की विधि 

करी को सदेव अलग बतंन में परोसना चाहिये। चावल में मिलाकर 
नही परोसना चाहिये। यदि थोडी करी परोसना हो तो बतँन में चावल 
रखकर उनके चारो ओर करी डाल दीजिये । करी के साथ यदि चटनी, 
वम्बई डक (80779५9 ॥)प्८८) आदि हो तो भोजन और भी सुन्दर और 
स्वादिष्ठ बन सकता है। इसके लिए आम की मीठी चटनी बहुत ही 
उपयुकत , हैं । 
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करी के लिए चावलों को उबालना 


करी के साथ परोसे जानेवाले चावलो को ठीक ढग से पकाना भी 
आवश्यक है। चावलो को पकाकर खुश्क करं लीजिये ताकि चावलों का 
एक-एक दाना अलरूग-अरूग दिखाई दे। इसलिए चावलों को पकाते समय 
इस बात का ध्यान रखना अत्यन्त आवश्यक है कि वे चिपचिपे न हो जायें। 
क्योकि चावलों के चिपचिपे हो जाने से खाने का स्वाद ही बिगड़ जाता 
है। साथ ही देखने मे भी भद्दे प्रतीत होते हे। इसलिए चावलो को सदेव , 
सावधानी से पकाना चाहिये। 

हुसेनी करी 

आवश्यक सामग्री--एक पाव गोश्त, छ फली लहसुन की, एक गाँठ 
प्याज की, छ. गोआ की मिरचे, एक चम्मच हल्दी, डेढ चम्मच सूखा 
धनियाँ, अदरख का टुकडा, एक चम्मच पिसी हुईं मिर्च, चौथाई चम्मच 
जीरा, चार लौग, < सूखा या ताजा नारियल, एक चम्मच खस-खस, 
एक नीबू, नमक और एक चम्मच घी या डालुडा। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले गोश्त को छोटी-छोटी बोटियो में काट 
लीजिये । आधा प्याज महीन व बाकी का बीच के टुकड़ो में काठ लीजिये । 
लहसुन और अदरख को बारीक काट लीजिये। हल्दी, पिसा हुआ धनियाँ 
और मिरचे मिलाइये। लौग, जीरा, नारियल और खसखस को सिल पर 
खूब अच्छी तरह से पीस लीजिये। चार इंच रूम्बी चार तीलियों में क्रमश. 
मास, लहसुन, अदरख और प्याज अच्छी प्रकार जोडकर पिरो लीजिये । 
घी को गर्म करके शेष प्याज, लहसुन और अदरख को तलकर सुर्ख कर 
लीजिये। मसाले को भी अच्छी तरह भूत लीजिये। इसके परचात्‌ गोइत 
की तीलियाँ डालकर दस मिनट तक तेज़ आग पर भून लीजिये। उसमे 
एक कप पानी और नमक मिला दीजिये। इसके बाद गोइत को नरम होने 
तक हलकी आग पर पकाइये । जब आप इसे परस तो उससे दस मिनट 
पहिले नीवू का रस इसमें मिला दीजिये। 

ठण्डे गोइत की करी (८०१-७९७६ 0प८८) 
आवश्यक सामग्री--दो कप अच्छी तरह पका हुआ मास, गेप 
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टुकड़ों मे कटा हुआ मांस, एक कप स्टाक (शोरबा ) , दो बड़ी प्याज की गाँठ, 
आवश्यकतानुसार नमक, हल्दी और छाल मिर्च, चार फली लहसुन की, 
दो चम्मच इमली का गूदा, अदरख का टुकड़ा, एक कप बचे हुए पोटेंटो 
चिपूस तथा घी या मक्खन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम हल्दी, मिर्च, नमक, अदरख, लहसुन और 
एक गाँठ प्याज को सिलपर खूब महीन पीस लीजिये | एक प्याज की गाँठ 
को बारीक काट लीजिये । मसाले में प्याज मिलाकर घी में भून लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ मिला हुआ मसाछा स्टाक में उबाल लीजिये। उसी में मास 
भी डाल दीजिये। इस प्रकार इन सबको मिलाकर बहुत हल्की आग पर 
पका लीजिये। इस प्रकार ठण्डे गोइत की करी तैयार हो जायगी। 

परोसने से थोड़ी देर पहिले इसमें आलू और इमली का रस मिला 
दीजिये। इसको नारियली चावलों के साथ भी खाने में प्रयोग कर 
सकते है । 

झोंगा-टमाटर करो 

आवश्यक सामग्री--आधसेर झीगे, तीन ताजे बड़े टमाटर, तीन 
प्याज की गाँठ, आधा नारियल, हरा धनियाँ, दो फली लहसुन की, 
अदरख, दो चम्मच पिसा हुआ धनियाँ, एक चम्मच पिसी हुईं मि्चे, छः 
मीठे नीम के पत्ते, चार चम्मच घी या मक्खन और आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि---सबसे पहिले टमाटर छीलूकर उसके अन्दर के बीज 
और गूदा निकाल दीजिये तथा झीगों पर नमक छिडककर रख दीजिये । 
प्याज, लहसुन और अदरख को महीन काट लीजिये । हरा धनियाँ काटकर 
टमाटर के गूदे में मिला दीजिये । इसके पदचात्‌ झीगे गर्म घी या मक्खन में 
तब तक भूनिये जबतक वे सुर्ख न पड़ जाये । तब उसमे कटा हुआ मसाला' 
मिलाकर पाँच मिनट तक फिर भूनिये | अब उनमे टमाटर का गूदा मिला- 
कर झीगो को तैयार होने तक हलूकी आग पर पकाइये। उसी में नारियल 
का दूध निकालकर एक कप दूध मिला दीजिये। इस,ग्रकार झीगा-टमाटर 
करी वनकर तैयार हो जायगी। पकाते समय यह ध्यान रखिये कि जिस 
वर्तन में आप करी पकावे उसका मुँह खुला रहे । 
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आवदयक सामग्रो--एक नारियछ, १३ पाव सूखी मछलियाँ, एक 
गाँठ प्याज, एक कच्चा केला, तीन बीच के आलू, एक बीच का बेगन, 
एक चम्मच सूखा धनियाँ, हरे धनियें और मीठी नीम की पत्ती, तीन हरी 
मिरचे, १३ चम्मच राई, १३-चम्मच उड़द की दाल, नीबू का रस, नमक 
और दो चम्मच घी या मवखन। 

बनाने की विधि--तारियल में से तीन कप दूध निकालिये। इसके 
पदचात्‌ सूखी मछली धो, साफ करके काटिये। केले, बेगन और आलू को छोटे- 
छोटे टुकडो मे काठिये । प्याज और दो मिरचे महीन काटिये । सूखा धनियाँ 
और एक हरी मिरच अच्छी तरह से पीसिये। दो कप नारियल के दूध मे 
मछलियाँ और सब्जियाँ पकाइये । एक दूसरे बर्तन में घी गरम कर लीजिये । 
राई फूटने तक इसे उडद की दाल के साथ तलिये। इसके बाद इसे पीसे 
हुए मसाले और नारियल के दूध के साथ उबालिये। इसको, काटा हुआ 
मसाला डालकर, पाँच मिनट तक पकाइये । इसके पदचात्‌ उसमें मछलियाँ 
और सब्जियाँ डालकर एक बार उबाल लीजिये | इस प्रकार जब उबलूकर 
तैयार हो जाय तब उसमे नीबू का रस डालकर गरम-गरम खाइये । 


मछली करी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मछली, एक गॉठ प्याज, ७ 
नारियल, मीठी नीम की कुछ पत्तियाँ, हरा धरनियाँ, इमली, एक चम्मच 
पिसी मिरव, आधा चम्मच राई, एक चम्मच हल्दी, दो चम्मच घी या 
मक्खन और आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मछली को धोकर साफ कर लीजिये और 
उसे काटकर उस पर नमक छिड़क दीजिये । प्याज, नारियल, नीम की पत्ती, 
ओर हरे घतनिये की पत्तियाँ अच्छी तरह से पीस लीजिये। इमली से दो 
कप रस बनाइये । इसको राई फूठने तक तर लीजिये और उसमे बाकी 
मसाला डालकर भून लीजिये। इसके पश्चात्‌ इमली का रस और कटी 
हुईं तथा नमक मिली हुईं मछली उसमे डाल दीजिये । इसको आग पर 
मछली तेयार होने तक पकाइये | 
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नोट :---इसमे इमली के स्थान पर कच्चे आम भी इस्तेमाल कर 
सकते है। आम का रस निकालने के लिए आम को पकाकर उसका रस 
निकाल लीजिये। 


मलबार करी 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बकरी का माँस या मुर्गी, एक चम्मच 
सूखा धनियाँ, आधा चम्मच राईं, आधा चम्मच हल्दी, आधा चम्मच जीरा, 
चार प्याज को गाँठ, दो हरी मिर्चें, तीन फली लहसुन की, आधा इंच 
अदरख का टुकडा, एक नारियल, चार छोटे आलू, चार चम्मच सिरका, 
एक चम्मच चावल का आटा और एक चम्मच घी या मक्खन। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले मुर्गी या बकरी के गोइत की छोटी- 
छोटी बोटियाँ काट लीजिये । सूखा धनियाँ, हल्दी, राई और जीरा अच्छी 
तरह पीसिये। प्याज, हरी मिर्चे, लहसुन और अदरख को बारीक काट 
लीजिये। नारियल से तीन कप दूध निकाल लीजिये। आलू को छीलकर 
दो-दो टुकडो मे काट लीजिये। गर्म घी में काटा हुआ सब मसाला, पाँच 
मिनट तक तलिये। चावल का आटा और एक कप नारियल का दूध 
छोडकर बाकी सब सामग्री डाल दीजिये | माँस जब आधा पक जाय तब 
उसमे नारियछ का दूध और चावल का आटा डाल दीजिये। इसको मॉँस 
नरम होने तक पकाइये। जब यह खूब पक जाय तो इसे आग पर से 
उतार लीजिये। यदि शोरवा बहुत गाढा हो तो उसमे थोडा-सा गर्म पानी 
मिला दीजिये। इस प्रकार मलबार करी तैयार हो जायगी। 


मलाई करी 

आवश्यक सामग्री---आधा सेर झीगे, एक नारियल, दो प्याज की 
गाँठ, अदरख, आधा चम्मच हल्दी, एक चम्मच काला शीरा, आधा 
चम्मच पिसी लौग, इलायची और दालचीनी, एक चम्मच शक्कर, आव- 
रयकतानुसार नमक ओर दो चम्मच घी या मक्खन। 

बनाने की विधि---सर्वप्रथम एक प्याज की गाँठ काटकर रख लीजिये । 
शेष प्याज और अदरख को अच्छी तरह पीस लीजिये । झीगो को गरम घी 
था मक्खन में तछकर निकाल लीजिये और अछूग एक वर्तैन मे रख लीजिये । 
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फिर इसी घी में प्याज को तलकर सुर्ख कर लीजिये, उसमे पिसा हुआ 
मसाला, शक्कर व नमक डाल दीजिये । इन सबको तैयार होने तक घी 
में तल लीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे नारियल का दूध और झींगे डालकर 
हलकी आग पर पकाइये । जब पककर तैयार हो जाय तो आग से उतारने 
से पहिले उसमें शीरा घोल दीजिये। 

शीरा बनाने के लिए दो चम्मच शक्कर बिना पानी के पकाइये। 
जब वह पककर सुर्खे हो जाय तब उसे गरम-गरम करी में मिला 
दीजिये । 

गोआ करी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मछली या झीगे, एक नारियल, छ: 
गोआ की मिरचे, एक चम्मच सूखा धनियाँ दो बडी प्याज की गाँठ, छः 
फली छकहसुन की, एक चम्मच हल्दी, इमली, चार चम्मच घी या मक्खन 
और आवश्यकतानूसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आधे नारियछ का एक कप दूध निकाल- 
कर रख लीजिये और आधे नारियछ को कहू कस कर लीजिये। एक 
प्याज, लहसुन, सूखा धनियाँ मिर्चे अच्छी तरह से सिर पर पीस लीजिये । 
शेष प्याज को काट लीजिये। इमली से आधा कप रस बनाकर 
किसी साफ बर्तन मे रख लीजिये। गर्म घी में प्याज को सुर्खे तलकर 
पिसा हुआ ससालछा उसमे मिलाकर भून लीजिये । इसके पश्चात्‌ इसमें 
कटी हुईं मछली या झीगे और कद्दू कस किया हुआ नारियल मिलाइये । 
इनको तेज आग पर पाँच मिनट तक भूनिये। फिर इसमें नारियल का 
दूध डालकर मछली नरम होने तक पकाइये । अन्त में इसमे इमली 
का रस मिलाकर एक वार फिर उबाल लीजिये। 

साधारण करी ( #एएा० 0ए४9 ) 

आवश्यक सामग्री---एक पौण्ड कच्चा या पका हुआ गोइत, चार 
गाँठ प्याज, दो औस घी या मक्खन, एक मेज-चम्मच आटा, एक बड़ा 
चम्मच करी पाउडर ((०८५ए ?०४०८८) आधा पौण्ड स्टॉक, मुट्ठी भर 
मुनक्का, एक बड़ा चम्मच चटनी, छाछू मुनक्को की चटनी या मुरब्वा, 
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शक्कर, कुचले हुए बेर, नमक तथा पाव पौण्ड पानी मे मिला हुआ एक 
चम्मच सूखे नारियछ का पाउडर। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गोइत को साफ करके घनाकार टुकड़ो 
में काद लीजिये । अब इनको पतीली में घी या मक्खन डालकर आग पर 
भून लीजिये। जब गोश्त भुनते-भुनते ब्राउन रग का हो जाय तब उसे 
नीचे उतारकर रख दीजिये । 

इसके पश्चात्‌ अब प्याज को छील, काठकर धो लीजिये और पतीली 
में घी डालकर आग पर तल लीजिये। जब प्याज मुलायम और ब्राउन 
रंग की हो जाय तब उसमे आटा और करी पाउडर डालकर चम्मच से 
मिला दीजिये। दस मिनट के बाद इसमें स्टॉक डालकर तेज आग पर 
पकने दीजिये । अब इसमे मुनक्के, चटनी तथा बेर का पाउडर इत्यादि 
चीजे मिला दीजिये । अब इन सब चीजो को आग पर डेढ घण्टे तक पकने 
दीजिये । इसके बाद इस मिश्रण को पहिले पके हुए गोश्त मे मिला 
दीजिये और आधा घण्टे बाद इन्हे दुबारा आग पर चढा दीजिये। यदि 
यह गाढा अधिक हो तो इसमें नारियछ का पानी डालकर पतला कर 
लीजिये। यदि स्टॉक कम है तो आवश्यकतानुसार और मिला दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ एक घण्टे से लेकर डेंढ घण्टे तक पकाइये । अन्त में इसमें 
नीबू का रस और आवश्यकतानुसार नमक तथा शक्कर मिला दीजिये। 
यदि इसे आप गहरे रग की करी बनाना चाहते हे तो इसमें थोड़ा-सा 
ब्राउन रग मिला दीजिये। 

यह करी कच्चे और पके दोनों तरह के गोश्त से तैयार की जा सकती 
है। यह भी बहुत स्वादिष्ठ होती है । 

खुदक करी (09 ८०7४५) 

आवद्यक सामग्री---एक पौण्ड कच्चा गोइत, दो गाँठ प्याज, २ 
गाँठ अदरख, दो ओऔस घी या मक्खन, एक मेज-चम्मच करी पाउडर, एक 
बड़ा चम्मच चटनी, चार मेज-चम्मच स्टॉक तथा नीबू का रस । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याज को छीलकर महीन काट 
लीजिये, फिर घी या मक्खन में उसे तहू लीजिये। जब प्याज का रग 


करी ३१४ 


ब्राउन हो जाय तब उसमें अदरख, करी पाउडर, चटनी तथा नीबू का रस 
मिला दीजिये और आग पर रखकर करीब दस मिनट तक पकाइये। 
अब इसमे स्टॉक तथा टुकड़ों में कटा हुआ गोइत मिला दीजिये। इन 
सबको धीमी आग पर पकने दीजिये। बीच-बीच में इसको चमचे से 
चलाते जाइये तथा डेढ़ घण्टे तक पकाइये । इसमें यदि स्टॉक कम हो तो 
आवश्यकतानूसार स्टॉक मिला दीजिये। यदि करी को और भी स्वादिष्ठ 
बनाना चाहते हे तो उसमे एक चम्मच मलाई और मिला दीजिये। 
कच्चे गोइत से करी बनाने की निकोलिनि विधि 
गरांटणांग्र!ड १९2७७ ०० 9 एंप्राप'ए ण॑ ०४एछ (०९०६ 

आवश्यक सासग्री---एक पौण्ड कच्चा गोदत, चार छोटी गाँठे 
प्याज की, दो ओस घी या मक्खन, एक बड़ा चम्मच करी पाउडर, एक 
बडा चम्मच गुंधा हुआ बेसन (007५9 7४४०), एक बड़ा चम्मच आटा, 
पाव पौण्ड पानी में एक चाय चम्मच मिला हुआ सूखा नारियल का पाउडर,' 
आधा पौण्ड स्टॉक, एक मेज-चम्मच छाल सुतककें की चटनी या मुरब्बा 
(८० (पाणथा-थ>) या कुचले हुए बेर, एक चाय चम्मच नीबू का 
रस या करोदे का रस। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गोइत को साफ करके घनाकार टुकड़ो 
में काट लीजिये। फिर पतीली में घी या मक्खन डालकर गोश्त को 
उसमें भूत लीजिये। जब गोइ्त का रग भूरा हो जावे तब उसे आग से 
उतार लीजिये। इसी प्रकार प्याज को अच्छी प्रकार छील-काटकर धो 
लीजिये और घी या मक्खन के साथ भूनियें। जब प्याज मुलायम और 
रंगीन हो जाय तब उसमे करी पेस्ट, करी पाउडर तथा आठा मिला 
दीजिये। अब आग पर इन सबको करीब पाँच मिनट तक पकाते रहिये । 
भव इससे स्टॉक मिलाकर आधा घण्टे तक फिर पकाइये | पकाते समय 
इसे चमचे से चलाते रहिये। थोड़ी देर के बाद इस पके हुए मिश्रण में 
भुना हुआ मास डालर दीजिये । अब इसे करीव आधे घण्ठे तक रखा 
रहने दीजिये। यदि सम्भव हो सके तो उसे पूरे एक दिन तक रखने के 
वाद दूसरे दित्त दुवारा पतीली मे डालकर आग पर गर्म कीजिये । इसी में 
भुनक्के की चटनी या मुरब्वा तथा बेर या नीवू का रस आदि २०७ _स। 
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मिलाकर एक घण्टे तक आग पर पकने दीजिये। अब इसमें आवश्यकता- 
नुसार नमक तथा मिठास डाल दीजिये। 
इस प्रकार करी बनकर तैयार हो जायगी। इस करी का स्वाद 
चटनी या अदरख डालकर बदला जा सकता है। करी पेस्ट और करी 
पाउडर की मात्रा को कम या अधिक करके भी स्वाद को बदला जा 
सकता हैं। यह करी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 
निकोलिनी तथा साधारण करी की विधि द्वारा अन्य प्रकार की करी 
भी बनाई जा सकती हैं; जेैसे-- 
चिर्केन करी ((कांटरशा एप्75 ) 
इस प्रकार की करी बनाने के लिए गोश्त के स्थान पर मुर्गी के 
गोइत के स्टॉक के बदले चिकेन स्टॉक ((#लप्का 80८2) प्रयोग में 
, लाना चाहिये । 
अण्डा करी (7728 0ए्र7४) 
अण्डों को खूब उबालकर उनके चार-चार टुकडे कर लीजिये। 
अन्त मे अण्डों को करी की चटनी (07४9 $20०७) में डालकर गर्म 
कर लीजिये। यदि स्टॉक न मिले तो उसके स्थान पर पानी और दूध 
काम में लछाइये। 
तरकारियों (की करी (४०४०७७०।९ ८फए्7४ ) 
पकी हुईं तरकारियो को छोटे-छोटे टुकडो में काटकर प्याज के साथ 
तल्‍रू लीजिये और उनको चटनी में डालकर गर्म कर लीजिये। तरकारी 
का स्टॉक (ए८०४०८४४७॥८ 8700:) गोइत के स्टॉक (४९४४ 5०८६८) के 
स्थान पर प्रयोग में लाया जा सकता है । 
सछली करी (#पर&॥ एप्रापए) 
पकी हुईं मछली को साफ करके छोटे-छोटे टुकडों में काट लीजिये 
और फिर उनको करी में डालकर गर्म कर लीजिये । यदि आवश्यकता 
समझे तो मछली का स्टॉक ([59 80०८४) प्रयोग में छा सकते है । 


अव्शनननगाजाओ,. विभिन्न, 


झण्डों के पकवान 


88 
अण्डों को पहचान 

अण्डे खरीदते समय यह ध्यान रखना बहुत ही आवश्यक हैँ कि अण्डे 
ताजे हो। सबसे अच्छे अण्डे मुर्गी के होते है । इन्ही को प्रयोग में लाना 
आवश्यक हैं। आजकल बहुत से लोग कछुओ के अण्डो को भी मुर्गी का 
अण्डा बताकर बेचते है। इसलिए उनसे सावधान रहना चाहिये । 

ताजे और बासी अण्डों की बहुत ही सरल पहचान यह हैं कि जब 
आप ताजे अण्डे पानी के बतेन में डालेगे तो यह अण्डे बर्तेन के तले पर 
चिपटे रह जायेंगे और यदि अण्डे बासी होगे तो वे पानी में खड़े हो 
जायेंगे। बिल्कुल खराब अण्डा पानी में बतैन के तले पर अपवनीः नोक 
पर सीधा खड़ा हो जाता है। 

ताजा अण्डा ही अधिक लाभदायक होता है और बासी अण्डा हानि 
पहुँचाता है। इसलिए अण्डो की यह पहिचान अत्यन्त आवश्यक है । 

अण्डो' के पकवान 
अण्डा-सब्जी (528-५०६०४४०० $50प्रग८ ) 

आवश्यक सामग्री--चार ताजा अण्डें, आधी गाँठ प्याज, दो चम्मच 
सेलेरी (८००9) एक चम्मच कटी हुईं हरी मिर्च, दो चम्मच घी, दो 
चम्मच आटा, एक प्याली पकी सब्जी, $ प्याला दूध, & प्याढा पिसे 
हुए रोटी के टुकड़े और ३ चम्मच नमक तथा काली मिचे। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले प्याज, हरी मिर्च और सेलेरी 
(८८०८9) को अच्छी तरह काट ले और एक पतीली मेघीया 
मक्खन डालकर इन सबको धीमी आग पर तलने के लिए चढ़ा दे। 


जैव इनका रग हकूका बादामी हो जाय तब इनको फिर आठे और 
दूध में मिलाकर धीमी-धीमी आग पर पकने दे। पकाते समय यह 


ध्यान रखना अत्यन्त आवश्यक है कि उसे चम्मच से बरावर चलाते 
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रहें जिससे वह अच्छी तरह गाढी चटनी के समान बन जाय। 

अब अण्डे की जर्दी निकालकर ऊपर बनी हुईं चटनी मे मिला दे। 
इसके पश्चातू पकी हुईं तरकारी या सब्जी, पिसे हुए रोटी के टुकड़े, नमक 
और काली मिर्च मिला देनी चाहिए। फिर अण्डे की सफेदी को अच्छी 
तरह फेटकर उसे भी सब्जी आदि में मिला देना चाहिये। अब इसको 
एक प्याली या प्लेट में रखकर जिस पर आग का प्रभाव न हो सम तापक्रम 
की भठ॒ठी (07०० ४८ 395' एछ, ) में एक घंटो तक पकाओ। इस प्रकार 
अण्डे की सब्जी तैयार हो जाने पंर उसे टमाटर की चटनी के साथ खाने से 
बहुत स्वादिष्ठ लगती हैे। इसको पनीर के साथ भी परोसकर प्रयोग 


किया जा सकता है। 
एग पिलप 

आवद्यक सामग्री--एक अंडा, एक कप दूध, एक चम्मच शक्कर, 
जायफल कद्दू कस किया हुआ और एसेंस | 

बनाने की विधि--सबसे पहिले एक कप में अण्डे को अच्छी 
तरह फेट लीजिये। इसके पश्चात्‌ दूध को उबालकर उसमे फटा 
हुआ अंडा डाल दीजिये और उसे बराबर हिलाते रहिये। ऊपर से 
उसमे शक्कर डाल दीजिए । खुशबू के लिए एसेस डाल दीजिये। खाते 
समय कप में गरम-गरम परोसिये, क्योकि ठण्डा होने पर उसका स्वाद 
कुछ बिगड़ जाता हैं। गरम-गरम खाने पर स्वादिष्ठ रूगता है। 


मसालेदार टमाटर-अण्डे 

आवद्यक सामग्री--चार अच्छी तरह उबले हुए अण्डे, २- प्याली 
. मायोनेज (]४७ए००४४४८०), एक चम्मच पिसी हुईं अजवायन, एक 
चम्मच पिसी हुईं प्याज, १३ प्याली टमाटर का जमा हुआ रस, दो चम्मच 
बनाई हुईं राई, एक चम्मच नीवू का रस और आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले अण्डो को लम्बी लम्बी फाँको की शक्ल 
में काट लें। उसमे जर्दी का जो भाग आयें उसे चम्मच से अछूग कर लें। 
इसके पश्चात्‌ उस जर्दी को पिसी हुईं अजवायन, मायोनेज (0/7०४5८), 
नमक और प्याज के साथ मिला दे। फिर अण्डो की सफेदी को इस 
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सिश्रण से भर लें । इसके बाद इस मिश्रण को पकाने की तद्तरी 
(8978 08) में रखकर, टमाटर के सूप (5०००), नींबू के रस 
और बनी हुईं अजवायन की चटनी से ढेंक दो और सम तापक्रम की भटठी 
(07०० ४ 350' ए,.) पर रखकर लगभग पचन्द्रह मिनट तक पकायें । इस 
प्रकार आपके मसालेदार स्वादिष्ठ टमाटर अण्डे तैयार हो जायेगे । 
फेटा हुआ अण्ड़ा 

बनाने की विधि--एक ताजा मुर्गी का अण्डा छाइये और उसे एक साफ 
कप के अन्दर चम्मच से तोड़िये । जिस समय अण्डे को तोड़ा जाय उस समय 
अण्डा हाथ में होना चाहिये । जब अण्डा फूट जाय तो उसकी सफेदी तथा 
जर्दी को निकालकर कप मे गिरा लीजिये। उसके सफेद छिलके को फेक 
दीजिये। अण्डे में से जो जर्दी और सफेदी यानी रेशा निकला हैं उसे 
चम्मच से खूब अच्छी तरह से फेट लीजिये । जब रेशा और जर्दी अच्छी 
तरह मिल जाय तब उसे दूध मे डालकर पी लीजिये । 

अण्डा फेटते समय इस बात का ध्यान अवश्य रक्‍्खे कि उसे फेटने 
कुछ कमी न रहने पावे, नही तो पीने से उल्टी हो जायगी । 


यह बहुत ही स्वास्थ्यवर्धक और शक्तिशाली होता है । सर्दियों में 
इसका प्रयोग करना चाहिये। 


उबला हुआ अण्ड़ा (8ण०१ ४28 ) 

आवश्यक सामग्री--एक ताजा मुर्गी का अण्डा और चुटकी भर 
तमक । 

बनाने की विधि--एक ताजा अण्डा छाइये। उस अण्डे को साबूत 
ही किसी बर्तन में पाती में ड्बोकर आग पर रख दीजिये। पाँच मिनट 
तक उबलने के पदचात्‌ इसे उतार लीजिये । अब अण्ड के ऊपर का 
सफेद छिलका अगर छडाने से छटने रंगे तब समझ ले कि अण्डा पूरी 
तरह उबलकर तैयार हो गया है। इसके पश्चात्‌ अण्डे को गरम पानी 
में से निकाहकर ठण्डा करने के लिए एक प्लेंट में रख दीजिये। जव 
अण्डा ठण्डा हो जाय तब उसका छिलका उतारकर फेंक दीजिये । अब 
उसमें से आलू के समान पीलछा-पीला निकलेगा। उसे नमक रूगाकर खा 
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लीजिये। यदि आवश्यकता समझें तो नमक के साथ काली पिसी हुई 
मिर्चे भी मिला सकते है। 


तला हुआ अण्डा (7४7०१ ४28) 


आवश्यक सामग्री--एक ताजा मुर्गी का अण्डा, घी या मक्खन 
और डबल रोटी। 


बनाने की विधि---अण्डे को कप, में चम्मच से तोडिये। उसकी जर्दी 
और  सफेदी को अच्छी तरह चम्मच से मिला लीजिये। इसके पदचात्‌ 
फ्राइंपेन या कड़ाही आग पर चढ़ाकर वह अण्डा उसमें छोड़ दीजिये। 
ऊपर से घी या मक्खन डालकर आलू की टिकियों की तरह उसे तल 
लीजिये । तलते, समय जब सफेदी जर्दी उठाने लायक हो जाय तब उसे 
निकालकर प्लेट मे रख लीजिये। इसके पर्चात्‌ इसे डबलरोटी के 
टोस्ट या सादा रोटी के साथ खाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ और 
स्वास्थ्यवर्धक होता है। 

अण्ड़े का सूखा साग, 

आवद्यक सामग्री--पॉच ताजे अण्डें, दो छटाँक घी, एक माशा 
जीरा, एक रत्ती हीग, एक माशा तेजपात, एक माशा इलायची, हरा 
धनियाँ और थोडा-सा कटा हुआ प्याज |, 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम अण्डों को उबाल लीजिये । उबलने के 
परचात्‌ उन्हें छीलककर उनके भीतर की जर्दी को आलू की तरह चार 
फॉको में काट लीजिये। अब आग पर कड़ाही रख दीजिये और उसमे घी 
छोड़ दीजिये और उसमे सब मसाला भून लीजिये। जब' सब मसाले भुनकर 
घी मे सूर्ख हो जायें तो उसे कडाही में से निकालकर अलग प्लेट मे रख 
लीजिये । इसके परचात्‌ कड़ाही में फिर थोडा-सा घी डालकर अण्डों की 
फॉको को उसमे छोड़ दीजिये और थोडा-सा पानी उनमे डालकर किसी 
तइ्तरी से ढक दीजिये। दस मिनट पद्चात्‌ ऊपर से तर्तरी हठाकर 
चम्मच से चला दीजिये। पॉच मिनट तक उसे आग पर और रखा रहने 
दीजिये। पाँच मिनट के वाद उसे उतार लीजिये। अब साग वनकर 
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तैयार है। खाने के समय इसे परसकर खाने के साथ या बैसे ही खाइये । 
यह साग भी बहुत स्वादिष्ट होता है। 
स्टप्ड एग्स 
आवद्यक सामग्री--दो उबले हुए अण्डे, दो टमाटर बड़े, दो बड़े 
गाजर, एक चम्मच कद्दूकस की हुई चीज (पनीर), एक चम्मच सिरका, 
आवद्यकतानुसार पिसी हुई राई, नमक, मिर्च । 
बनाने की विधि--सबसे पहिले उबले हुए अण्डे लम्बाई से दो टुकडो मे 
काटकर उनकी जरदी निकाल लीजिये | टमाटर भी बारीक काट लीजिये । 
गाजरो को अच्छी तरह साफ करके बारीक काट लीजिये । इसके पश्चात्‌ 
पनीर, सिरका, राई और नमक मे अण्डो की जरदी मिलाकर अडो की 
सफेदी में भरिये। इस प्रकार स्टफ्ड एग तैयार हो जायगा । 
भोजन के समय इनको प्लेट में सजाकर रखिये। प्लेट के बीच में 
अण्डे और उनके आसपास काटी हुईं सब्जियाँ रख दीजिये। इस प्रकार 
प्लेट बहुत ही सुन्दर दिखाई देगी। 
एग जेंली 
आवध्यक सामग्री--एक अडा, एक चम्मच शवकर, एक नीबू, 
३ कप पानी, दो चम्मच जेलेटीन । 
बनाने की विधि--सबसे पहिले शक्कर और जेलेटीन को आग पर 
पिघल्‍ा लीजिये। उसमे नीबू का रस निचोड दीजिये । इसके परचात्‌ 
अण्डा फेटकर थोडा-थोडा इसमे मिलाइये । इसको थोडी देर तक पकाइये 
ताकि कच्चे अण्डे की बास निकल जाय। इस ब्रकार अण्डे की जेली 
बनकर तैयार हो जायगी। यह भी खाने में स्वादिष्ठ होती है । 
पलफी एग 
आवश्यक सामग्री--एक अण्डा, काली मिर्चे, नमक, डबलरोटी के 
वारह स्‍लाइस, एक चम्मच घी या मवखन। 
बनाने की विधि--सवसे पहिले अण्डे की जर्दी और सफेदी को अरूग- 
अलूग कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ अण्डे की सफेदी में मसाछा मिलाकर 
उसे सख्त होने तक फेटिये । बाद में डबलरोदी के दुकडे, फायर श्र प्लेट 
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में रखिये , ऊपर से उन पर अण्डे की सफेदी डालिये और बीच में गड्ढा 
बनाकर उसमे घी डाल दीजिये। उसी घी में अण्डे की जरदी भी डाल 
दीजिये। जब तक जर्दी काफी पक न जाय तब तक उसे ओवन मे सेकिये । 
सिक जाने पर उसे निकाल लीजिये और खाने के समय प्रयोग मे लाइये। 
पोचूड एग 

आवश्यक सामग्री--एक ताजा अडा, ६ कप दूध, एक डबलरोटी 
की सलाइस, एक चम्मच घी या मक्खन और आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले अण्डा प्लेट में तोड़कर डालिये। छोटे 
फ्राइग पैन मे घी को गरम करके उसमें दूध डालकर नमक मिला दीजिये । जब 
दूध खूब गरम हो जाय तब उसमे अण्डा डालकर हलकी आँच पर पकाइये। 
इस तरह पोचूड एग तैयार हो जायगा। इसे आप डबढरछरोटी के टोस्ट पर 
रखकर या दूध मे डालकर प्रयोग में ला सकते है। दूध पकाते समय यह 
ध्यान रखना आवश्यक है कि वह उबलने न पाये। 

अण्डे का स्पेनी आमलेट और चदनी 
(599॥79] 077९९९८ 3४74 &$4प्र०८) 

आवश्यक सामग्री--चार अण्डे ताजे, आधा चम्मच नमक, 
ई चम्मच काली मिर्च, एक बडा चम्मच कटा हुआ प्याज, एक बडा चम्मच 
कटी हुईं हरी मिर्च, दो चम्मच (5007/677£2) शार्टेनिंग, १७ 
प्याली जमा हुआ टमाटर का रस और आधी प्याली पकी हुईं राई। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम साधारण विधि से अण्डे का आमलेट बना 
लीजिये। इसके पद्चात्‌ शार्टनिंग (590#«7708) में पकी हुईं 
हरी मिर्च और प्याज डालकर पकाओ। जब पककर वे मुलायम हो जायें 
तब इन सबको जमे हुए टमाटर के रस, राईं में मिलाकर खूब चम्मच से 
चलाये और धीमी आग पर छ. मिनट तक पकने दे और जब यह चटनी 
पककर खूब अच्छी तरह गाढी हो जाय तो इसको बने हुए आमलेट 
पर डाल दे। इस प्रकार स्पेनी आमलेट और चटनी तैयार हो जायगी। 

अण्डों के कबाब (228 ९ ४०4पए०६९४ ) 
आवश्यक सामग्री--सात ताजा अण्डे, डेढ़ बड़े चम्मच घी, दो 
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बडे चम्मच आटा, एक प्याली मलाई, एक बड़ा चम्मच कटी हुई पासेले 
(९9४८०), हरा मसाला, डेढ चम्मच नमक, काली मिर्चे और सूखी 
हुई रोटी के टुकड़े । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले उबले हुए अण्डो के टुकड़े कर 
लीजिये। पतीली में घी या मवखन डाऊूकर पिघला लीजिये। जब घी 
खूब गश्म हो जाय और बादामी रग का हो जाय तब उसमें आटा मिला 
दीजिये और चम्मच से चरहाइये। अब उसमे धीरे-धीरे मलाई मिलाइये। 
जब वह आटा अच्छी तरह मुछायम हो जाय तब उसमे कटे हुए अण्डे 
और अजवाइन तथा हरा मसाला, नमक, काली मिर्च डाल दीजिये। इसके 
पदचात्‌ धीरे-धीरे उसमे मलाई मिलाइये। जब वह अच्छी तरह ठडा हो 
जावे तब इच्छानुसार कबाब बना लीजिये। इसके पश्चात्‌ उनको रोटी 
के टुकडों मे लपेटकर करीब एक घटे तक सुखा लीजिये। अब कड़ाही 
में अधिक घी डालकर उनको तल लीजिये। भोजन करते समय उनको 
प्लेट मे निकाछकर ऊपर से मराई में पडे रोटी के टुकड़े उसमें डाल 
दीजिये । 

टमाटर का आमलेद (7००९० 077०(७६) 


आवश्यक सामसग्री--तीन टमाटर, दो मेज चम्मच घी, चार या 
छ. अण्डे, नमक, मिर्च । 

बनाने की विधि--सववप्रथम टमाटरो को छीलूकर उनके बीज अरूग 
निकारूकर काट लीजिये । कडाही में घी डाककर उनको मुलायम होने तक 
तल ले । अब अण्डो को तोडकर उनकी सफेदी और जर्दी को फेटकर उसमे 
टमाटर मिला दे। इसके बाद साधारण विधि से कड़ाही या फ्राईपन में 
आमलेट सेककर तैयार कर लीजिये। जब आमलेठ तैयार हो जाय तब 
उसे चाय या भोजन के समय चटनी के साथ खाइये। 


घोंघे का आमलेट (07#० 0०) : 
आवश्यक सामग्री--बारह घोधे, आधा मेज चम्मच आटा, दो 
मेज चम्मच घी या सवखन, एक कप मलाई, छ. अण्डे, नमक और मिर्च | 
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बनाने की विधि---सर्वप्रथम घोंघों को काट लीजिये । आठे, घी और 
मलाई की चटनी बनाकर रख लीजिये। उसमें अण्डो को खूब फेटकर 
मिला दीजिये, साथ ही आवश्यकतानुसार नमक-मिर्च मिलाकर चटपटा 
लीजिये। अब इस मिश्रण को कटे हुए घोघों के साथ मिलाकर सादा 
आमलेट की तरह कड़ाही या फ्राईपैन में पका लीजिये। इस प्रकार 
घोधो का आमलेट तैयार हो जायगा । 


सिका हुआ मभलाईदार आमलेट (8९० ८०४४४ 077०७) 

आवद्यक सामग्नी--दो डबल रोटी के टुकड़े, एक कप दूध, छः 
अण्डे, नमक, मिर्च, कटा हुआ प्याज । 

बनाने की विधि--रोटी का मलीदे की तरह चूरा करके दूध में डाल 
दीजिये और जब तक अण्डे तैयार हो तब तक उन्हे दूध मे भीगने दीजिये । 
अब अण्डो को खूब फेटिये जिससे वे पतले हो जावे । उनमे आवश्यकतानुसार 
नमक-मिर्च मिलाकर चटपटा बना लीजिये। इसके पदचात्‌ उसमे दूध 
और रोटी का मिश्रण भी मिला दीजिये। अब उनको सेकनेवाले डिब्बों 
में भरकर ओवन (0४८०) में रखकर बिस्कुटों की तरह सेंक लीजिये । 
इस प्रकार मलाईदार आमलेट सिंककर तैयार हो जायगा। 


आलू का आमलेट (2०६४४० 077०८) 
आवश्यक सामग्री--चार उबले हुए आलू, तीन मेज चम्मच घी 
या मक्खन, आधा मेज चम्मच नमक, 3 चाय चम्मच मिर्च, दो अण्डें, 
दो मेज चम्मच दूध । 
बनाने की विधि--आलू को पतले-पतले काट लीजिये । उन पर नमक- 
मिर्च छिड़ककर घी में पॉच मिनट तक तरू लीजिये। अण्डो को तोडकर 
उनकी जर्दी और सफेदी को खूब अच्छी तरह फेटकर उनमे दूध मिला 
दीजिये। इस मिश्रण को कटे हुए आलुओ पर डाल दीजिये। अब इनको 
तब तक धीरे-धीरे पकाइए जब तक यह उन पर जम जाय। जब वह 
अच्छी तरह जम और सिक जाय तव उसे कॉटो से निकालकर प्लेट में 
रख लीजिये। भोजन या चाय के समय चटनी (४४7०८) के साथ 
खाइये । यह आमलेट बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 


छअण्डों के पकवान श्श्श्‌ 


अण्डों का सादा आमलेट (290 0०४० ) 

यह आमलेट दो प्रकार के होते है एक तो (?]40 एप्प णगर्णला९ ) 

और दूसरा (शंकर पिला 079०४८८०) 
फूला हुआ आमलेट (१३ 07००८ ) 

आवश्यक सामग्री--चार अण्डें, चार मेज चम्मच गर्म पानी, नमक, 
काली मिर्च, घी या मक्खन | 

बनाने की विधि--अण्डों की सफेदी निकालकर इतना फेंटे कि वह रवा 
हो जाय। साथ ही अण्डो की जर्दी को भी खूब फेटे ताकि वहें गाढी और 
नीबू के रग की हो जाय। उनके अन्दर गर्स पानी मिलाकर नमक और 
मिर्च डाल दे। इसके बाद दोनो को अच्छी तरह मिला दें। अब इनको 
कडाही मे घी डालकर अण्डों की सारी चीजों को घी में डालकर धीमी 
आऔँच में सेकिये । जब वह अच्छी तरह फूल जाय और नीचे से हल्का 
ब्राउन हो जाय तब उसको चूल्हे पर से हटाकर ओवन ((0ए७॥ ) में डाल 
दे। जब वह ऊपर से खुदक हो जाय और अच्छी तरह सिंक जाय तब 
उसे ओवन में से निकाल ले। अधिक प्रकने पर आमलेट सिकूड़कर सख्त 
हो जाता है। इसलिए अधिक गर्म नहीं करना चाहिये । 

सादा फ्रेंच आमलेट (९9० छ£९79०9 (0070९९४६९ ) 


आवश्यक साम्ग्री--छ. अण्डे, नमक, मित्ें, दो मेज चम्मच घी या 
मक्खन । 

बनाने की बिथि---अण्डो की जर्दी और सफेदी निकालकर डूब फेट लें 
और उसमे तमक-मिच्चे मिला दे । अब कड़ाही या फ्राईपैन में घी डालकर 
गे करे और थोड़ा-सा घी उसमें से निकालकर फेटे हुए अण्डो में मिला 
दीजिये । इसके बाद फेटे हुए अण्डो को कड़ाही में छोड दे। जब आमलेट 
नीचे और आस-पास से अच्छी तरह पक जाय तब उसे कॉटे की मदद से 
उठा ले ताकि बाकी कच्चा बचा हुआ अण्डा भी तीचे पहुँच जाय। ऐसा 
करते समय सावधानी से काम लेना चाहिये जिससे आमलेट के टुकडे न 
हो जायें। यदि आमलेट कच्चा हो तो उसे कॉटे पर ऊपर उठाकर सेकिये । 
जब वह ब्राउत हो जाय तब उसे निकालकर प्लेट पर रख लीजिये | यह 
आमलेट एक-एक अण्डे का भी वनाया जा सकता है । 


सॉस 
99प065 


प्रति व्यक्ति चदनी की आवश्यक मात्रा 
साधारणत: ३ पौड चटनी आठ व्यक्तियों के लिए काफी होती है। 


चटनी के आधार ( छठप्रावंएंण्ा एणी $472९5 ) 

अँग्रेजी चटनियों में सर्वप्रथम रौक्स ([7०ए5) नामक चीज प्रयोग में 
लाईं जाती हैं। इसे चटनी का आधार कहा जाता हैं। इस आधार की 
सहायता से सफेद, ब्राउन, सोधी और मीठी चटनियाँ आवश्यकता और 
इच्छानुसार बना ली जाती हे। आटे और मक्खन या घी को एक साथ 
पकाकर लुग्दी की शकल में तैयार की हुईं वस्तु को रौक्स (१0८5) 
कहते है । 

सफेद रोक्स (५४70० ६००८) 

यह सफेद चटनी बनाने का आधार हैं। 

आवदयक सामग्री---घी और आठा दोनो बराबर मात्रा में। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम घी को कडाही में डाल लें। ऊपर से उसी 
पिघले हुए घी में आठा थोडा-थोड़ा डालते जायें साथ ही उसे चम्मच से 
चलाते जाये ताकि उसकी लुग्दी (285०) सी बन जाय । अगर अच्छे प्रकार 
की चटनी बनानी हैँ तो आटे को सुखाकर छान लेना चाहिये और पॉच 
मिनट तक भूनना चाहिये ताकि आटा अच्छी तरह से फूल जाय । इसके 
पश्चात्‌ आप अच्छी चटनी बना सकते हे । लुग्दी तैयार करते समय इस 
बात का विशेष ध्यान रक्खा जाय कि चूल्हे या अँगीठी में आग धीमी- 
धीमी जलनी चाहिये | तेज आग में जलने का डर हूँ । 

यह रौक्स' (7१००5) काँच के इमरतवान में रखकर और उसके मुंह 
को कागज से ढँककर काफी समय तक रक्‍्खा जा सकता है। इस प्रकार 
चटनी बनाने के लिए हर वार रोक्‍्स (7०४०८) वनानें की परेशानी से 


सॉस ३२७ 


वचा जा सकता है। इसके अलावा एक ही बार बनाये हुए रोक्स 
(००४) से भिन्न-भिन्न प्रकार की चटनियाँ बनाने में सुविधा मिलती है 
तथा समय की भी बचत होती है । इस प्रकार यह चटनियाँ खाने के 
समय भोजन को स्वादिष्ठ बनाने के लिए प्रयोग में छाई जा सकती हें। 


ब्राउन रोक्‍्स (8709७॥ एछे०ए%) 


यह ब्राउन रंग की चटनियों का आधार है।. ' 

आवश्यक सामग्री--बराबर मात्रा मे आटा और घी या मक्खन | 

बनाने की विधि--इसको भी सर्वेप्रथणथ सफेद रौक्स (ए79६८ 
१०८४) की तरह बनाना आरम्भ करे। आटे को कड़ाही मे घी के साथ 
धीमी आग में पकाइए, साथ ही साथ उसे चम्मच से चलाते रहें, यहाँ 
तक कि उसका रग हल्का ब्राउन हो जाय । परन्तु ऐसा करने में जल्दी 
कभी नहीं करनी चाहियें। जल्दी करने से रौक्स (०८७४) जलकर 
केडवा हो जायगा। 

यह ब्राउन रौक्‍्स (80 रे०८) भी उसी प्रकार इमतंबान में 
पफद रोक्‍्स (ए7/७७० 0००८) की तरह रक्‍खा जा सकता है। 


पिघला हुआ सक्‍्खन या सफेद चटनी 


( लव छेप०: 0४ ज्ञांग्र& $2प०० ) 

यह दूसरे प्रकार की साधारण चटनियो का आधार है। 

आवश्यक सासग्री--एक औस घी या मक्खन, एक औस आटा, 
है पौंड पाती या दूध या दूध और पानी दोनो, हल्के रग का स्टॉक 
(5६0०६), नमक और काली मिर्च । 

बताने की विधि--सर्वप्रथम कड़ाही में मक्खन या घी पिघला लें 
और उसमे आठा डालकर दोनो को पॉच मिनट तक पकाये। पानी दूध 
"या स्टॉक ($00०६) आदि के तरल को खूब मिला लें ताकि वे एक दूसरे 
* अच्छी तरह घुल जायँ। इसके पश्चात्‌ इसे घी में भुने हुए आटे में 
उीलकर कुछ देर तक गरम करे। चखकर आवश्यकतानुसार कमी को 
ईशा कर ले। अगर वह अधिक पतली है तो आग पर अधिक देर तक 


कट पाक-रत्ताकर 


ैग 


लाई शा कर में; यदि वह गाढ़ी अधिक हो गईं है तो उसमे ' 
< ५0 पट जाप तट । 
के मा रे ््नन्क्८ उद्धाात्त ०० ये 
: ६ ०प मो अच्छे उक्चार की चटनी (509८८) तैयार कर 


ख्च््कै 


हू ओे जार एहनें चम्मच भर मलाई या अण्डे की जर्दी खूब फे 


ध्् 





च् 
के अेककंकी) केक ही 


. हड्ढे। इतनी के भाधार पर बनाई हुई चटनियाँ । 
पंडे की चदती (288 807०८) 
प्राइरक लगप्री--अप्डे की चटनी का प्रयोग मुर्गी, मछली 


हो है शो के पीव किया जाता है। 
छाई. ईकाॉ: 


| + ही शिबि--खूव उवले एक या दो कटे हुए अप्डे आध 
सहाय, . 7 आता दे। चेटती जिस प्रकार के भोजन के साथ 
इच्छा. हद 


जी प्रकार के शोरबा (570८८) से तैयार की जानी च 
पकाकर होंरा हे कि के ज्ञाथ जो चटनी इस्तेमाल की जाय उसके 
कहते है ही हफ्तों शे डआ शोरा (5606: ) ही प्रयोग में लाया जाय 
' कुश्ती एँ वो हूँ की चटनी ((00००४० 800०८) 
बह? विधि--तीे या चार ऑस रवेदार पनीर को : 
दमा $ और आग पर रखकर उसको चलाते रहें, यह 
बनाने आई बंध और अच्छी तरह से मिल जाय। इस 
पिघले हुए कुछ: “जे सर 5 # चटनी ( 0॥९८४९ $0घ८८ ) 
चलाते जाये ! हु 
की चठनी वर... ही 
मिनट तक भू. न प्रयोग 
पदचात्‌ आप औऑ के न... मकरतना, 
वात का विशेष हे 4 क 
धीमी जलनी चा. आल 


न 
्ज ऊ. 
रह. च्णा 24०५ त् मर धो 
ता छर 


यह रौक्स (+# ही कह 
को कागज से ढंककर ३० हे हिट 5 
चटनी वनाने के लिए तक 


५ द 
कक 
हि 
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सॉँस हु] 


जल दें बौर चम्मच से उसे खूब चलायें । इसी प्रकार उसे दस हे 
तक पकने दे। जब वह पक जाय तब उसमे झोर्वा (६७ की 
है बौर उत्ते चलाकर अच्छी तरह मिला दें। इसके पर्चात्‌ उसमें सादे, 
टमाटर की चटनी और सिरका आदि मिला दें। आवश्यकतासुसार जम 
और काली मिर्च मिलाकर उसे स्वादिष्ठ वना ले। रग बदखने के लिए 
उसमें थोड़ा-सा ब्राउन रग भी मिला दें । कुछ मिनद और पकने के परश्वात्त्‌ 
उन सबको निचोड़ लें। इस प्रकार गर्म, सोंधी चटनी तैयार 2 जाय । 
गम ठमादर की चदनी (&0६ "एक्ना४७० 80प९८ ) 

भावध्यक सामग्री--चार टमाटर, एक गाँठ प्याज, > ओस जागो, 
£ पोंड शोखा (॥0७७), ताजा हरा मसाछा या चम्मच भर से हुए 
मसाले का कपडे में बंधा हुआ मिश्रण, दस काली मिर्च और नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याज को अच्छी तरह छीलकर काट सो । 
ज़ी रा टमाटर भी अच्छी तरह से घोकर काट तो । एफ पत्तीती या 
मर 20382 04383 और हरा मसाढा भी मिला 
'रैचातू उन्हें निकालकर निचोड़ लो जार रा 

' र फिर उसे 


] ते पतीली में ठाल दो | 
रैपेक बाद आटे को थोडे से शोरबे में हे 
रब में डाल लुदी बनाकर चटनी में 
मिला 
दो ओर उन सबको पाँच हक 


पार हो जाय तो 2543 कव 3 पका लो। जब वह पककर 
वा लो। अगर आओ सार नमक-मिर्च डालकर स्वादिष्ठ 
मु उसे रगीन बनाना चाहो तो उसमें थोडो-सी 
वृदे डाढ दो। कामयिन 


कर 


३२८ पाक-रत्नाकर 


पकाकर गाढी कर लें। यदि वह गाढ़ी अधिक हो गईं है तो उसमे पानी 
मिलाकर पतली कर लो। 

यदि इससे भी अच्छे प्रकार की चटनी (50०८८) तैयार करनी हैं 
तो उसे छानकर उसमें चम्मच भर मलाई या अण्डे की जर्दी खूब फेटकर 
मिला दें। 

सफ़ेद चटनी के आधार पर बनाई हुई चटनियाँ | 
अंडे की चटनी (2288 507०८) 

आवश्यक सामग्री--अण्डे की चटनी का प्रयोग मुर्गी, मछली तथा 
सब्जी के भोजन के साथ किया जाता है। 

बनाने की विधि--खूब उबले एक या दो कठे हुए अण्डे आधा पौड 
सफेद चटनी में मिला दे। चटनी जिस प्रकार के भोजन के साथ प्रयोग 
की जाय वह उसी प्रकार के शो रबा (5+०८८) से तैयार की जानी चाहिये, 
जैसे मछली की प्लेट के साथ जो चटनी इस्तेमाल की जाय उसके बनाने 
में मछली से बना हुआ शोरबा (5६०८८) ही प्रयोग मे छाया जाय। 

पनीर की चठनी ( (४९९४० $070€ ) 

बनाने की विधि--तीन या चार औस रवेदार पनीर को ईई पौंड 
चटनी में मिला दें और आग पर रखकर उसको चलाते रहे, यहाँ तक 
कि पनीर पिघल जाय और अच्छी तरह से मिल जाय। इस प्रकार 
पनीर के मिल जाने से पनीर की चटनी ( 0॥८८४७ 507८८ ) तैयार 
हो जायगी । 

गर्म सोंधी चढनी ( पर०., $9ए०प०४ए 807८९ ) 

यह चटनी कटलेट (20४०७) के साथ प्रयोग में छाई जाती है। 

आवश्यक सामग्री--एक ऑऔंस घी या मक्खन, एक औस आठा, 
एक गाँठ प्याज, $ पौड शोरबा (50०८८), एक चम्मच राई, एक चम्मच 
टमाटर की चटनी, एक चम्मच सिरका, ब्राउन रग, नमक और काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याज को छीलकर काठ ले । इसके 
पदचात्‌ घी या मक्खन को कड़ाही में डाठकर पिघला ले और उसमे कटा 
हुआ प्याज डाल दे । जब प्याज घी में तछकर नर्म हो जाय तव उसमें आटा 
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डाल दे और चम्मच से उसे खूब चलायें | इसी प्रकार उसे दस मिनट 
तक पकने दे। जब वह पक जाय तब उसमें शोरबा (566८८) मिला 
दें और उसे चलाकर अच्छी तरह मिला दे। इसके पश्चात्‌ उसमे राई, 
टमाटर की चटनी और सिरका आदि मिला दे। आवश्यकतानुसार नमक 
और काली मिर्च मिलाकर उसे स्वादिष्ठ बना लें। रग बदलते के लिए 
उसमें थोड़ा-सा ब्राउन रंग भी मिला दें। कुछ मिनट और पकले के पश्चात्‌ 
उन सबको निचोड़ ले। इस प्रकार गर्म, सोधी चटनी तैयार हो जायगी। 
गर्म ठप्माटर की चढनी (॥90६ ॥077600 800०४) 
आवश्यक सामग्री--चार टमाटर, एक गॉँठ प्याज, ईँ औौस आठा, 
$ पौड शोरबा (570८८), ताजा हरा मसाला या चम्मच भर सूखे हुए 
मसाले का कपडे में बँधा हुआ मिश्रण, दस काली मिर्च और नमक | 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याज को अच्छी तरह छीरूकर काट लो । 
इसी प्रकार टमाटर भी अच्छी तरह से घोकर काट लो । एक पतीली या 
कड़ाही में इन दोनो को डालकर काली मिर्चे और हरा मसाला भी मिला 
दें। इन्हें आग पर इतना पकाओ कि वें अच्छी तरह पक जायें। इसके 
पश्चात्‌ उन्हें निकालकर निचोड़ लो और फिर उसे पतीली में डाल दो । 
इसके बाद आटे को थोडे से शोरबे मे डाल लुग्दी बनाकर चटनी में मिला 
दो और उन सबको पॉच मिनट तक आग पर पका लो । जब वह पककर 
तैयार हो जाय तो चखकर आवश्यकतानुसार नमक-मिर्च डालकर स्वादिष्ठ 
वना लो। अगर उसे रगीन बनाना चाहो तो उसमें थोड़ी-सी कामयिन 
की बूँदे डाल दो। 
रोटी की चठदनी (87620 $&87०८ ) 
आवद्यक सामग्री--एक पौड दूध, चार औस वासी रोटी के टुकडे, 
एक गाँठ प्याज, दो लौंग, चार काली मिर्च, एक चुटकी भर जावित्री, 
नमक, तीन बड़े चम्मच मराई और मक्खन की टिक्की तथा स्टौक। 
वनाने की विधि--सववेप्रथम लौगों को प्याज के साथ चिपकाकर पतीली 
में रत दो और उसके साथ काली मिर्च, एक चम्मच नमक और दूध डाल दो | 
घीमी आग पर उसे चढ़ा दो। उसे इतना पकने दो कि दूध मे झाग आ 
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जाय। इसके बाद पतीली को आग पर से उतारकर थोडा ठंडा कर लो 
और फिर दुबारा उसे अँगीठी पर चढा दो। ऊपर से थोडी थोडी रोटी 
के टुकड़े डालते जाओ, साथ ही उसे चम्मच से चलाते जाओ, थोडा सा 
स्टॉक भी साथ ही डाल दो । जब वह अच्छी तरह से मिल जाय तो उसमे 
चुटकी भर जावित्री डाल दो। जावित्री डालना आवश्यक नही है। जो 
उसकी गन्ध पसन्द करें उन्ही को प्रयोग मे लाना चाहिये। इसके बाद 
उसे चखकर आवश्यकतानुसार नमक और काली मिर्च अगर कम हों तो 
मिला लो। प्याज को पतीली में से निकालकर उसे फिर दुबारा गर्म 
करो । अन्त मे उसमें मलाई या मक्खन डालकर अच्छी तरह मिला लो । 
नारंगी की चढनी (0:/॥78० $4प70९ ) 

आवश्यक सामग्री--दो ताजें अण्डे, एक नारंगी, एक औस सफेद 
दानेदार चीनी तथा एक चम्मच नीबू का रस। 

बनाने की विधि--तीबू और नारंगी का रस निकाल लीजिये। 
दोनो को मिलाकर उसमे चीनी और नारगी का छिलका भी मिला दीजिये । 
अब उसे धीमी आग पर इतना गर्म कीजिये कि उसमें झाग उठने लगे। 
इसके पश्चात्‌ उसमें अण्डो की सफेदी मिला दीजिये। इस प्रकार नारगी 
की चटनी बनकर तैयार हो गईं। यह चटनी बहुत ही स्वादिष्ठ होती हैँ । 

झागदार चढठनी (047 $7००) 

आवद्यक सामग्री---एक अण्डा, एक बडा चम्मच रवेदार चीनी 
और थोडी-सी शराब । 

बनाने की विधि---अण्डे को तोडकर कडाही मे डालकर चीनी मिला 
दो और उसे पॉच मिनट तक उबलते हुए पानी की भाष पर गर्म होने दो। 
जब वह पककर तैयार हो जाय तो उसमे थोडी-सी शराब मिला दो। 

यह चटनी खाना खाते समय ही तैयार करनी चाहिये क्योकि अधिक 
देर तक रखने से खराब हो जाती है। 

मछली मिली हुईं चटनी 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर मछली, प्याज की एक बड़ी गॉठ, 

छ लहसन की फली, ३ चम्मच जीरा, एक अडा, दो हरी मिर्चे, हरे 
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धनिये के कुछ पत्ते, एक चम्मच मेदा, १३ चम्मच शक्कर, चार चम्मच 
सिरका और तीन चम्मच घी या मक्खन । 
बनाने की विधि--सबसे पहिले मछली को बडे-बड़े टुकड़ो मे काटिये। 
प्याज और धनियाँ बारीक काट लीजिये | लहसुन भी बारीक काटिये | जीरे 
को मोटा-मोठा कृटिये। अण्डे को खूब अच्छी तरह फेट लीजिये। मिर्चे” 
वीच से चीरिये। गर्म घी या मक्खन में प्याज डालूकर गर्म कीजिये। 
जब प्याज छाल हो जाय तब उसमें लहसुन, जीरा, मिर्चे, हरा धनिया 
और मैदा डालिये और इन सबको भी गर्मकरके हलका सुर्खे कर लीजिये। 
इसके पश्चात्‌ दो कप पानी डालकर उबालिये और इसी में मछली डाल 
दीजिये। इन सबको गर्म होने तक हलकी आग पर पकाइये। इसके 
बाद आग से उतारकर सिरका, अण्डा और शक्कर मिलाइये । इन सबको 
अच्छी तरह हिलाते रहिये ताकि यह फट न जाय। परोसने से पहिले 
इसको दुबारा गर्मकर लीजिये। 


वृस्टर सॉँस 
आवश्यक सामग्री--? बोतल सिरका, पाँच लोग, एक इंच अदरख का 
दुकडा, तीन फलियाँ लहसन, २ चम्मच लाल मिर्च, < चम्मच काली 


मिर्च, चुटकी भर नमक, एक चम्मच किशमिश, दूँ कप शक्‍कर। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम थोड़े से सिरके में मसाला पीसिये। इसके 
पश्चात्‌ शक्कर को आँच पर सुर्खे कीजिये । उसमें सब मसाला, किश- 
मिश् और शेप बचा हुआ सिरका डालिये। इन सवको पॉँच मिनट तक 
आग पर उवालिये। इसके बाद इसको मलूमल के पतले कपड़े में से छानकर 
वोतल में बन्दकरके रखिये। भोजन करते समय आवश्यकतानुसार वोतरू 
में से निकाल कर प्रयोग मे लाइये। यह चटनी बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 

चॉकलेट की चटनी ((00८०७४९ 520८९ ) 


आवश्यक सामग्री--चार औस चॉकलेट, एक औस चीनी, | औस 
आटा, ड| पौड दूध, कुछ वूँदे काफी की खुशबू ((८0882९ ८४३८०८८) । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आठे को छानकर थोड़े से दूध में मिला 
लो फिर उसमे कुटी हुई चॉकलेट और चीनी मिला दो, बाकी दूध को 
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अछग से गर्म कर लो और बाद में उसे भी इन सबमे मिला दो। इन 
सब चीजो के मिश्रण को पतीली या कड़ाही में आग पर पॉँच मिनट 
तक पकाओ उसे चम्मच से बराबर चलाते रहो। इसके बाद काफी 
का ऐसेन्स मिला दो । 

बढ़िया चॉकलेट की चढनी (॥२०॥ ८0०02098/० 590८०) 

गर्म और ठंडी 

बनाने की विधि--चार ऑस चॉकलेट को थोड़े से पानी में घोल 
लो, इसके बाद है पौड मलाई में इसे मिला लो। इस प्रकार बढ़िया 
चॉकलेट की चटनी तैयार हो जायगी। 





शोरबा 


( 90प्रा०$ ) 


साधारणतः सूप (500७) को दो भागो में विभाजित किया जा 
सकता है। पहिले भाग मे वह सूप (50०७४) आते है जो कि मास 
(१४८४६ 50८४८) से तैयार किये जाते है। यह भी कई प्रकार के 
होते हे जिनमे थोडा-थोडा भेद होता है जैसे सफेद और ब्राउन 
स्टौक, बायलॉन्स (800005), कॉन्सोमूस ((:०78०7॥768) और 
ब्रॉय (8:0078) इत्यादि। दूसरे प्रकार के वे शोरबे (50प७५) 
है जो कि मांस के साथ या बिना मांस के बनाये जाते है। ये थोड़े-थोड़े 
भेद के साथ क्रीम सूप, पूरीज (?०४८८४) या बिस्क्स्‌ (8/500८७) 
से बनाये जाते हे या चौडर ((८४०११९४७) तथा स्टू (902फ8) या 
तरकारियो से बनाये जाते हे । 
खाने में शोरबे (30००) का महत्व 
खाने मे शोरबे मे दोहरा महत्त्व हैं। पहिला पाचन-शक्ति को बढ़ाने 
के लिए शुरू में खाने मे हम ऐसे तरल पदार्थ मिला देते है जो खाना 
पचाने मे मदद करते हे। दूसरा महत्त्व यह है कि यह खाने के आवश्यक 
तत्त्वो को पूरा करने में सहायक होते है । पहिले उद्देश्य को पूरा करने के 
लिए सस्‍्टौक सूप (5६0८८ 30०७४) को प्रयोग में लाना चाहिये। दूसरे 
उद्देश्य की पूति के लिए क्रीम का शोरबा ((#८४7 30099) प्रीज्ञ 
(?0:८८७) विक्स्स (85092८5) चौड्से ((४000०:$) स्टू (8६८ए४७) 
सहायक होते हे। 
स्टाक (50०६८ 80०७७) से तैयार किया हुआ खाना भारी होता 
हैँ तथा क्रीम (८7८४७ 5009) से हल्का खाना तैयार किया जाता है । 
घर पर सूप तेयार करना 
सूप (50००) बनाने के लिए यह आवश्यक हे कि उसकी समस्त 
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विधियों तथा अन्य आवश्यक बातों का प्रा-पूरा ज्ञान होना चाहिये। 
इस प्रकार बहुत-सी वस्तुएँ जो बेकार हो जाती है उनका भी सदुपयोग 
किया जा सकता हैँ। घर के बनाए हुए सूप (50४0) स्वादिष्ठ और 
अधिक स्वास्थ्यवर््धक नही होता। यदि थोडे व्यक्तियों के लिए सूप की 
आवश्यकता हो तो बाज़ार से मँगाकर प्रयोग मे छाया जा सकता है। 
यदि अधिक व्यक्ति हे तो घर पर बनाना ही छाभदायक होता है। 
प्रति व्यक्ति सूप (शोरवा) की सात्रा 

साधारणतया प्रति व्यक्ति के लिए ढाई या तीन छठाँक शोरवा 
काफी है। अगर खाने के साथ पाव भर शोरवा भी अधिक नही है, अगर 
वह काफी गाढा है, और खाने के लिए अधिक सामग्री नही है । 

अखनी या शोरवा को रखने की विधि 

गर्मी के दिनों मे वह शोरवा जो तरकारियो या गोइत का बना है 
वह रिफ्रेजीरेटर के बिना अधिक समय तक सुरक्षित नही रखा जा सकता। 
उसमे से तरकारी के टुकड़े बाहर निकाल दो । उसे रोजाना गर्म करने से 
भी वह सूरक्षित रह सकता है। 
रोटी के दुकड़ों (07096०७) को शोरवे के साथ इस्तेमाल करना 

बासी रोटी को आयताकार छोटे-छोटे टुकडो मे काटकर कड़ाही मे 
घी गर्मकर इतना सेको कि वे सुनहरी पड़ जाये। इसके बाद कड़ाही में 
से निकाछकर उसका घी निचोड लो। इस तरह रोटी के दुकड़े 
(0:०१६८४) तैयार हो जायेगे । जो खाने या नाइते के समय पापडी 
की तरह काम में लाये जा सकते हे। 

गोइत का शोरवा 

आवश्यक साभग्रौ--चार पौड के छूगभग बकरी के पाये या जाँघ 
का गोइशत या दो पौड गोश्त और दो पौड जोड आदि की हड्डियाँ, एक 
बडा गाजर, एक छोटा सलल्‍्जम, एक गाँठ बडा प्याज, तीन (50८58 
०६ ८००८०) या एक चाय का चम्मच भर सैलरी के वीज महीन कपडे 
में वँधे हुए, सोलह कप ठण्डा पानी, एक चाय का चम्मच भर नमक । 
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बनाने की विधि--पहिले हडिडयो से गोइत अलगकरके उसके टुकडे 
कर ले | इसके पश्चात नली और हडिडयो को तोड़कर उसमे से चरबी और 
गदा अछरूग कर ले, जो दूसरे कामों में प्रयोग किया जा सकता हैं जसे 
(5५ए००५ 70५४) इसी प्रकार चर्बी निकालकर दूसरे काम में प्रयोग 
की जा सकती है। एक बड़ी पतीली में गोश्त, हड्डियाँ और पानी डाल 
दे ? साथ ही नमक भी । इसके पदचात्‌ उसे उबलने के लिए आग पर चढा 
दे। उबलने से झाग इत्यादि पैदा हो उन्हें बाहर निकाल दे। इस प्रकार 
जब यह सामग्री अच्छी तरह से साफ हो जाये तब उसे चार घट तक 
हल्की आग में पकने दे और उसमे कटी और धुली हुईं तरकारी डाल 
दें इसके बाद उसे एक घटे तक और पकने दे । पकाते समय यह ध्यान 
रखना आवश्यक है कि आग अधिक तेज न हो । आग अधिक होने से 
उसका स्वाद बिगड जायगा। इस प्रकार पक जाने पर गोइत मे से अखनी 
या शोरवा किसी बर्तन में अलग कर ले । 

अगर आप सफेद रंग का शोरवा बनाना चाहते हें तो उसी गोछत में 
मुर्गी के बच्चे या खरगोश के बच्चे की हड्डियाँ और मिला दे । 


हडिडयों ओर तरकारियों हारा बना हुआ शोरवा या अखनी 


आवश्यक सामग्री--एक पौड पकी या बिना पकी हुईं हडिडयाँ, 
चार कप पानी, एक पौड मिली हुईं तरकारी जैसे गाजर, प्याज, सल्जम, 
सैलेरी या उसके बीज महीन कपडे मे बँधे हुए, वारह काली मिर्च, आधा 
चम्मच नमक, एक चुटकी भर पुदीना । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम हड्डियो से चर्बी अलग कर ले । हडिडियो 
को एक बड़ी पतीली मे डाल दें और उसमे एक पौड हड्डियो के लिए चार 
कप पानी के हिसाव से पानी डा दे, साथ ही नमक भी डाल दे । इसके 
पश्चात्‌ उसे उबालने के लिए आग पर चढ़ा देना चाहिये । उवलते समय 
जो झाग तथा मैल आदि ऊपर आ जाय उसे चम्मच से अरूग कर देना 
चाहिये । इस प्रकार उसे रूगभग चार घटे तक पकने देना चाहिये । 
पकात समय यह ध्यान अत्यावश्यक हूँ कि आग तेज न हो जिससे जलने का 
डर न हो। अधिक तेज आग होने से उसका स्वाद विगड़ जायगा । 
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अन्तिम घटे के बीच में तरकारी को काट और साफ करके डाल देना 
चाहिये। इस प्रकार पक जाने पर दूसरे बतेन मे अखनी या शोरवा अलग 
कर लेना चाहिये । 
साग सब्जियों से तेयार किया हुआ शोरबा 

आवश्यक सामग्री--गाजर, सल्जम, प्याज, सैलेरी, चुकन्दर की 
पत्तियाँ, सब मिलाकर एक पौड, दो औस मक्खन या घी, आधा चम्मच 
नमक, चार कप पानी । 

बनाने की विधि-सर्वेप्रथम तरकारी को धो लेना चाहिये तथा आवश्य- 
कतानुसार छीकूकर उसके छोटे-छोटे टकंडे कर लेने चाहिये । इसके परचात्‌ 
पतीली में थोडा घी डालकर उसमे तरकारी छोड़ देनी चाहिये, उसी में 
ऊपर से नमक डारूकर धीमी आग पर चढाकर पकने देना चाहिये । बीच- 
बीच में चम्मच से चलाते रहना चाहिये। जब तरकारी पककर मुलायम 
हो जाय तब उसमे चार कप गरम पानी डालकर फिर तेज आग पर 
पकाना चाहिये। पानी मिलाने के पदचात्‌ चलाना बन्द कर देना 
चाहिये । चलाने से उसमें घुएँ की गंध आने छगेगी। आधा घंठें तक 
खदकने के बाद सावधानी से उसके पानी (50०9) को अलग कर लेना 
चाहिये । इसके पश्चात्‌ उसको बगेर हिलाये-डुछाये ठण्डा होने देना 
चाहिये। इस प्रकार उसके ऊपर जो जाली-सी जम जाय उसे अलग कर 
लेना चाहिये। इस प्रकार बहुत ही स्वच्छ, और स्वादिष्ठ गोइत के शोरबे 
(5०००) के समान वह बन जायगा । परल्तु उसका स्वाद थोड़ा मीठापन 
लिये होगा । इसकी मिठास दूर करने के लिए कुछ (59ए0फ7प 547०९ 
या 88००५ ) स्पेन देश की सफेद शराब की बूँदे उसमे मिला देनी 
चाहिये । 

विशेष प्रकार का झोरबा 

आवदयक सामग्री--आठ कप गोइत की बनी हुईं अखनी (7४०४४ 
5६०८७), आधा पौड अच्छा गोइत, एक अण्डे की सफेदी, आधा प्याज 
तथा दस काली मिर्च, एक चुटकी भर जावित्री, दो लौग, एक पतल कपड 


से वंधी हुई । 
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बनाने की विधि-अखनी को ठडी जगह रख देना चाहिये, इस प्रकार 
उसके ऊपर जो चर्बी जम जाय उसे अछूग करके अखनी में चिकनाईं या घी 
मिला दो । इसके बाद सबको एक पतीली मे डाल दो। गोश्त को बारीक 
कीमे की तरह पीसकर उसी पतीली में डाल दो। इसके बाद अण्डा 
तथा तरकारियों को धो और काटकर उसमे डाल दो। फिर धीमी आग 
पर इसे पकने दो तथा उसे पकने के समय तक चलाते रहो और ढँक दो। 
जब वह पन्द्रह-वीस मिनट तक खदक जाय उसके बाद उसे चलाना बन्द 
कर दो । 
इसके पदचात्‌ एक मरूमरू के साफ कपडे में उस पके हुए सामान को 
बॉधकर निचोड दो । निचोडते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि वह 
अधिक हिले-डुले नहीं। इस प्रकार सुनहरे रग का बहुत ही स्वादिष्ठ 
शोरबा (500०) तैयार हो जायगा। जिस समय आप उसे परोसे उस 
समय उसे गर्म करके सफाई के साथ साफ बर्तन में परोसे। यदि शोरबा 
पहिली बार छानने में साफ न बने तो उसे दुबारा दूसरे कपडे में फिर 
छान लो। अगर आप उसे और स्वादिष्ठ बनाना चाहते हे तो कुछ बूँदे 
स्पेन की सफेंद शराब की भी मिला सकते हे । दुबारा गर्म करते समय 
थोडी सी चीनी जितनी कि उसमे घुल सके मिलाने से शोरवा और 
भी साफ और चसकीला हो जायगा । 
जमा हुआ शोरबा 
आवदयक सामग्रो--चार कप गोशत की अखनी, काली मिर्च और 
नमक । 
बनाने की विधि--अखनी के ऊपर जमी हुई चर्बी की पर्त हटा दो, 
जिससे जेली तैयार हो सके। इसके वाद जेली को कडाही में गर्म करके 
पिघला लो। अगर उचित समझो तो थोडी-सी स्पेन की शराब की बूँदे 
डालकर किसी चौडे बतेन में जमाकर, प्यालों मे रखकर ठपण्डा होने के 
लिए बर्फ मे रख दो। 


सादा, स्वच्छ शोरबा 
आवद्यक सामग्री--एक पौड अच्छा गोश्त, एक पौड मिली हुई 
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तरकारियाँ साफ कटी हुईं, चुटकी भर जावित्नी, थोड़ा-सा हरा मसाला, 
चुटकी भर सैलरी के बीज, डेढ सेर पानी । 

बनाने की विधि--गोइत में से चर्बी आदि अलग करके धोकर अच्छी 
तरह साफ कर लीजिये। इसी प्रकार तरकारी को भी अच्छी तरह से धोकर 
साफ कर ले। गोश्त को पानी, तरकारी और हरे मसाले के साथ पतीली 
मे डालकर तीन-चार घटे तक उबलने दीजिये। खदकने के परचात्‌ 
गर्म ही उतारकर साफ पतले कपडे में छान लीजिये । अच्छा रगीन बनाने 
के लिए उसमे थोडा सा रंग भी मिला सकते है । परोसने से पूर्व स्वादिष्ठ 
बनाने के लिए कुछ बाँदें स्पेन की सफेद शराब की मिला दीजिये । 

यह शोरबा विशेष प्रकार के शोरबे से कम समय में तैयार होता है 
तथा अधिक स्वादिष्ठ होता है। 


दमादर का स्वच्छ शो रबा 


आवश्यक साम्ग्नी--डेढ सेर गोश्त या तरकारी बना हुआ तैयार 
शोरवा, टमाटरो का रस, चुटकीभर, चीनी आदि। 


बनाने की विधि--काफी मात्रा में टमाटर का रस निकालकर तैयार 
शोखे में मिला दो । इसके पद्चात्‌ इसे गर्म करके कार्मायन नाम का 
थोडा-सा रग मिला दो तथा ऊपर से थोडी चीनी मिला दो। इस प्रकार 
टमाटर का स्वच्छ शोरबा बनकर तैयार हो जायगा । 


गाढ़े शोरबे (7८८ 80०5७ ) 


आवश्यक सामग्री--अनेक वस्तुएँ ऐसी हे जो शोरबे को गाढा बनाने 
के लिए प्रयोग में छाई जा सकती हे जैसे बची हुईं चटनी (547०८), 
कुचले हुए आलू, रोटी से तैयार की हुई चटनी, हलवा, भात या साबूदाने 
आदि की खुरचन, मालपुओ का चूरा इत्यादि से मलाई के समान शोरबे 
को गाढा बनाया जा सकता हैं । 

बनाने की विधि--यदि तरकारी के शोरबें को गाढ़ा बनाना है तो 
तरकारी को कद्दूकस पर कस लेना चाहिये ताकि वह पतला होकर 
अच्छी तरह उसमें मिल सके। यदि कोई चीज कड़ी हो जो कद्दूकस 
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पर न कसी जा सके तो उसे उवालकर मुलायम बनाकर प्रयोग में छाया 
जा सकता है । 
सहलीगदटाउनी स्‌प ( शिणी929फज्ाए 5059 ) 

यह शोरबा (50०७ ) साधारणत. कबूतर, मुर्गी, बटेर इत्यादि चिडियो 
से बनाया जाता है, परन्तु अधिकतर लोग इसे बकरी के गोरत से भी 
बनाकर तैयार करते है । इसे गोइत के अछावा एक भिन्न प्रकार का भोजन 
भी कहा जा सकता है। 

आवश्यक सामग्री--एक उबली हुईं चिडिया या एक पौण्ड गोइत, 
दो प्याज की गॉठे, एक सेव, आधे नीबू का रस, दो औस घी, एक वडा 
चम्मच करी पाउडर ((४४४ए ?०७०१७८४) , दो बड़े चम्मच आटा, बारह कप 
पानी, चार कप नारियकू का पानी या सोलह कप सादा पानी और एक 
कप दूध या थोडी सी मलाई। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चार औस कुचला हुआ नारियरू चार 
कप पानी मे डाककर उबाल लो और उसे छान लो। यह नारियरकू का 
पानी इस प्रकार का शोरबा वनाने के लिए आवश्यक नही है परन्तु इसके 
प्रयोग से शोरवा स्वादिष्ठ वन जाता हैं। पानी निकालने के पश्चात्‌ गोश्त के 
छोटे-छोटे टुकड़े कर लो और प्याज को घी मे छौककर उसमे गोश्त डाल 
दो। इसके बाद करीपाउडर ((ए४४ए ?0छक्‍6:) और आटा मिलाकर अरूण 
तल लो फिर उसमे पानी मिला दो। सेव को छीकू और काटकर उसमे 
डाल दो। दो घटे तक उसको आग पर खदकने दो । इसके वाद शोरबे 
को छान लो। ऊपर से काली मिर्च और नमक डालकर नमकीन और 
स्वादिष्ठ बना लो। परोसते समय अगर ठण्डा हो गया हो तो दुवारा गर्म 
कर लो | इस गर्म शोरवे से भात या उबले हुए चावरू तथा चटनी खाना 
चाहिये । 

तरकारी का गाढ़ा शोरबा (7फ्रांलः ए०2०प४७४ 8079 ) 

आवश्यक सामग्री--डेढ पौण्ड तरकारी, (जैसे गाजर, टमाटर, 
चोकन्दर, प्याज आदि) या इन सबका मिश्रण। यह वजन तरकारी को 
छीलने और साफ करने के बाद होना चाहिये। छ कप पानी या तरकारी 
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की अखनी (पए८8०४४८ 8६0८५), छ कप दूध, नमक, काली मिर्च 
तथा हरा मसाला, कुछ चम्मच मलाई, एक औंस घी और एक औस आठा। 

बनाने की विधि-सर्वप्रथम तरकारियों को छीलकर घो लो और काट- 
कर टुकड़े कर लो । एक कडाही में घी डालकर मामूली तौर पर तलू लो, फिर 
उसमें शोरबा अथवा पानी तथा हरा मसाला डालकर पकाने के लिए 
आग पर रख दो। उसे गलाने के लिए कम-से-कम पौन घटे तक पकने दो । 
इसके पश्चात्‌ दूध में आटा डालकर उसे गाढा बना लो और पाँच मिनट 
तक आग पर उबालो। उबालरूते समय उसे चम्मच से चछाते रहो जिससे 
उसमे गुठले न पड जाये । उबलने के बाद सबको मिला दो। अगर 
शोरबा अधिक गाढा हो जाय तो उसमे दूध डालकर उसे पतला किया जा 
सकता है। इसको अधिक स्वादिष्ठ बनाने के लिए इसमे एक चुटकी 
जावित्री मिला देनी चाहिये। रोटी के तले हुए टुकडो तथा पनीर के साथ 
परोसते समय इसे गर्म कर लेना आवश्यक है । 


आल का शोरबा (?०४४४० 80०४) 

आवश्यक सामग्री--डेढ पौण्ड आलू, एक प्याज की गॉठ, दो या 
तीन सैलेरी के डण्ठल या उसके बीज, थोडा-सा पालक का साग, एक औस 
घी, बारह कप पानी (50८८), एक कप दूघ या थोड़ी-सी मलाई, 
नमक तथा काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलू को छीलकर तथा काटकर टुकड़े 
करके धो लो, इसके पश्चात्‌ एक पतीली या कडाही में घी डालकर छिली 
और कटी हुईं प्याज को डालकर भून लो और उसमे आलू डाल दो । उसके 
बाद उसमे पानी (500८८) डाल दो और पकने दो । पूरी तरह आलुओ 
के गल जाने पर टूटे हुए पालक के साग को उसमे डाल दो और फिर पौन 
घटे तक पकने दो । पकने के पश्चात्‌ इन सबको निचोड लो । शोरबे मे ऊपर 
से मलाई या दूध मिला दो । परोसते समय गर्म कर लेना आवश्यक है । 

टमाटर का शोरबा (7फ्रंटट 707४० 500 ) 

आवदयक सामग्री--आधा पौड टमाटर, प्याज की एक बड़ी गॉठ, 

थोड़े से पोदीने के पत्ते, छ. कप पानी (5६०८८), दो बडे चम्मच दूध, आधा 
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कप मलाई या जमा हुआ फीका दूध, घी, एक चम्मच आटा, कुछ गुलाबी 
रग (८४7शआां0०), नमक और काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याज की गॉठ को छीरूकर काठ लो । 
टमाटरो को भी धोकर काट लेना चाहिये । एक पतीली में प्याज को घी ' 
के साथ अच्छी तरह भून लो और उसके बाद उसमें टमाटर डाल दो | उसी 
समय उसमे पानी या (5८०८८) डाल दो। चटपटा बनाने के लिए उसमे 
हरे मसाले डाल दो | इसके पश्चात्‌ पौन घटे तक उसे आग पर पकने दो। 
पकने के पदचात्‌ उसमे से छानकर शोरबे को अछग कर लेना चाहिये । इसके 
बाद आठदे को दूध में डालकर उसकी लुग्दी बनाकर शोरबे में मिला देना 
चाहिये । इन सबको दुबारा फिर आग पर पकने के लिए रख देना चाहिये । 
यदि शोरबा अधिक गाढ़ा हो जाय तो आवश्यकतानुसार उसमे दूध डालकर 
पत॒ला किया जा सकता है । रगीन और सुन्दर बनाने के लिए उसमें उप- 
युक्त मात्रा में गुलावी रग (290777८) की कुछ वूँदे डाली जा सकती हे । 

परोसने से पहिले उसमें मलाई, दूध तथा मक्खन डालकर उसे खूब 

अच्छी तरह चम्मन्न से चला लेना चाहिये। दुबारा परोसते समय इन 

चीजो के मिलाने के परचात्‌ उसे गर्म नही करना चाहिये। गर्म करने से 
इसका स्वाद विगड जायगा । 

सटर का शोरबा (79प76० ए९३ 07 प्रक्चापं००८४ 8009 ) 


आवश्यक सामग्री--आधा पौण्ड मटर, दो प्याज की गाँठ, दो 
गाजर, एक छोटा सल्‍जम, दो पौण्ड पानी या 5६०८८, आधा पौण्ड दूध, 
आधा औस घी, नमक, काली मिर्च और सूखा पोदीना । 

बनाने की विधि-सर्वेप्रथम मटर के दानों को घो लो और उनको वारह 
घण्टे तक पानी में भिगो दो | प्याज, सल्‍जम, मूली, गाजर आदि को छीलकर 
काट लो | इनको कड़ाही या पतीली में मटर के साथ पॉच मिनट तक घी 
सें पकने दो और उस पानी को जिसमे मटर भीगी थी करीव एक पौण्ड 
मिला दो। साथ ही सैलरी (8४८09 ०७ 2०० (०८:०) उसमें मिला 
दो और दो घटे मटर के गलने तक उसे पकने दो। इसके पश्चात्‌ उसे 
निचोड़कर जो रसा निकले, उसमे दूध मिलाकर फिर उसे आग पर उबालने 
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की अखनी (ए८४०४४७/८ 5:0८८), छः कप दूध, नमक, काली मिर्च 
तथा हरा मसाला, कुछ चम्मच मलाई, एक औस घी और एक औस आटा | 

बनाने की विधि-सववेप्रथम तरकारियो को छीलकर धो लो और काठ- 
कर टुकडे कर लो । एक कडाही में घी डालकर मामूली तौर पर तल लो, फिर 
उसमे शोरबा अथवा पानी तथा हरा मसाला डालकर पकाने के लिए 
आग पर रख दो। उसे गलाने के लिए कम-से-कम पौन घंटे तक पकने दो । 
इसके परचात्‌ दूध मे आटा डालकर उसे गाढा बना लो और पाँच मिनट 
तक आग पर उबालो। उबालते समय उसे चम्मच से चछाते रहो जिससे 
उसमे गुठले न पड़ जाये । उबलने के बाद सबको मिला दो। अगर 
शोरबा अधिक गाढा हो जाय तो उसमें दूध डालकर उसे पतला किया जा 
सकता है। इसको अधिक स्वादिष्ठ बनाने के लिए इसमें एक चुटकी 
जावित्री मिला देनी चाहिये। रोटी के तले हुए टुकडो तथा पनीर के साथ 
परोसते समय इसे गर्म कर लेना आवश्यक है । 


आलू का शोरबा (९०४४० 5००) 

आवद्यक सामग्री--डेढ पौण्ड आलू, एक प्याज की गाँठ, दो या 
तीन सैलेरी के डण्ठछ या उसके बीज, थोडा-सा पालक का साग, एक औस 
घी, बारह कप पानी ($:०८८), एक कप दूध या थोड़ी-सी मलाई, 
नमक तथा काली मिचे। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलू को छीलकर तथा काटकर टुकड़े 
क्ररके धो लो, इसके पश्चात्‌ एक पतीली या कडाही मे घी डालकर छिली 
और कटी हुईं प्याज को डाछकर भून लो और उसमे आलू डाल दो । उसके 
वाद उसमे पानी (5६०८८) डाल दो और पकने दो । पूरी तरह आलुओ 
के गल जाने पर टूटे हुए पालक के साग को उसमें डाल दो और फिर पौन 
घटे तक पकने दो । पकने के पश्चात्‌ इन सबको निचोड लो । शोरवे में ऊपर 
से मलाई या दूध मिला दो । परोसते समय गर्म कर लेना आवश्यक है । 

ह टमाटर का शोरबा ( वफालर 70780 8079 ) 

आवद्यक सामग्री--आधा पौड टमाटर, प्याज की एक वडी गॉठ, 
थोड़े से पोदीने के पत्ते, छ. कप पानी (5६०८८), दो बड़े चम्मच दूध, आधा 
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कप मलाई या जमा हुआ फीका दूध, घी, एक चम्मच आटा, कुछ गुलाबी 
रग (४070८), नमक और काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम प्याज की गॉठ को छीलकर काट लो। 
टमाटठरो को भी धोकर काट लेना चाहिये। एक पतीली मे प्याज को घी ' 
के साथ अच्छी तरह भून लो और उसके बाद उसमे ठमाठटर डाल दो । उसी 
समय उसमे पानी या (8६०८८) डाल दो। चटपटा बनाने के लिए उसमे 
हरे मसाले डाल दो | इसके पश्चात्‌ पौन घटे तक उसे आग पर पकने दो। 
पकने के पश्चात्‌ उसमें से छानकर शोरबे को अलरूग कर लेना चाहिये । इसके 
बाद आठदे को दूध में डालकर उसकी लुग्दी बनाकर शोरबे में मिला देना 
चाहिये । इन सबको दुबारा फिर आग पर पकने के लिए रख देना चाहिये | 
यदि शोरबा अधिक गाढा हो जाय तो आवश्यकतानुसार उसमे दूध डालकर 
पतला किया जा सकता है । रंगीन और सुन्दर बनाने के लिए उसमे उप- 
युक्त मात्रा में गुलाबी रग ((४४77776) की कुछ बूँदे डाली जा सकती हे । 

परोसने से पहिले उसमे मलाई, दूध तथा मक्खन डालकर उसे खूब 

अच्छी तरह चम्मन्न से चला लेना चाहिये। दुबारा परोसते समय इन 

चीजो के मिलाने के परचात्‌ उसे गर्म नही करना चाहिये। गर्म करने से 
इसका स्वाद बिगड जायगा । 

मटर का शोरबा (7ए60 ९७०७ ०7 प्त्॒रापं200 85009 ) 


आवश्यक सामग्री--आधा पौण्ड मटर, दो प्याज की गॉँठ, दो 
गाजर, एक छोटा सल्जम, दो पौण्ड पानी या 3/0०८६, आधा पौण्ड दूध, 
आधा औस घी, नमक, काली मिर्च और सूखा पोदीना । 

बनाने की विधि-सर्वेप्रथम मटर के दानो को धो लो और उनको बारह 
घण्टे तक पानी में भिगो दो । प्याज, सल्‍जम, मूली, गाजर आदि को छीलकर 
काट लो । इनको कडाही या पतीली मे मठर के साथ पॉच मिनट तक घी 
में पकने दो और उस पानी को जिसमें मटर भीगी थी करीब एक पौण्ड 
मिला दो। साथ ही सैलरी (82००४ 79७ 20० 0००८०) उसमें मिला 
दो और दो घटे मटर के गलने तक उसे पकने दो। इसके पद्चात्‌ उसे 
निचोड़कर जो रसा निकले, उसमे दूध मिलाकर फिर उसे आग पर उबालने 
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के लिए रख दो। उबलने के परचात्‌ उसमे अपने इच्छानुसार भसाले 
मिला दो । इस प्रकार मटर का शोरबा तैयार हो जायगा। 


(कीम सूप) कीम का शोरबा 

आवश्यक सामग्री--कोई भी सब्जी, मसाछा तथा सफेद साँस । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सब्जी को गूदेंदार होने तक पकाकर 
निधारिये । इसके पश्चात्‌ इसमे मसाला डालकर सांस में घोलिये । सफेद 
साँस बनाने के लिए एक चम्मच घी या मक्खन पिघलाकर मसैदे और नमक 
में मिलाइये। इस प्रकार इन सबको मिलाने से यह झागदार बन जाय तब 
इसमे एक कप दूध डालिये। इसके पश्चात्‌ इसे खूब हिलाकर धीमी आग 
पर कुछ मिनट तक अच्छी तरह उबालिये। इसी विधि द्वारा क्रीम सूप 
बनकर तैयार हो जायगा। प्रयोग मे छाते समय इसको दुबारा भी गरम 
किया जा सकता है। 

( चिकन सूप) छोटी मुर्गी का शोरबा 

आवश्यक सामग्री--एक छोटी मुर्गी, एक इच अदरख का टुकडा, 
बीच की प्याज की गाँठ, तीन काली मिर्चे, तीन कप पानी, आवश्यकतानुसार 
नमक, < चम्मच घी या मक्खन । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम मुर्गी को छोटी-छोटी बोटियों में काट 
लीजिये । अदरख को भी बारीक काटकर एक-एक इच के टुकड़े कर 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ दो घटे तक बहुत हल्की आँच पर मुर्गी की बोटियाँ, 
याज, अदरख और काली मिचे पानी मे डालकर उबालिये। जब पक- 
कर मुर्गी नरम हो जाय और पतीली मे पानी एक कप रह जाय तो उसे 
छाननी में से रगड़कर निकालिये। जब सब पानी उसमें से छनकर अलग 
हो जाय, तब उसे दुबारा गरम करके उसमें गरम घी या मक्खन और 
_ जनिरयकतानुसार नमक डालिये। इस प्रकार चिकन सूप बनकर तैयार 
हो जायगा। खाते समय फिर गरम कर लीजिये | 

(दाल सूप) दाल का शोरबा 

आवश्यक सामग्री--दो चम्मच मूंग की दाल, एक चम्मच नमक, 

४ चम्मच हलदी, दो कप पानी । 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम दो चम्मच मूँग की दाल, एक चम्मच 
तमक, $ चम्मच हल्दी और दो कप पानी मिलाकर हल्की आग पर 
चढा दीजिये। इसको दारू नरम होने और पानी आधा सूख जाने तक 
पकाइये । जब दाल अच्छी तरह घुलकर पतीली में नीचे बैठ जाय तब 
उसके ऊपर का पानी धीरे से उतार लीजिये। इस प्रकार दाल का सूप 
तैयार हो जायगा। 

नोट--थदि किसी रोगी को मुआफिक आये तो इसे १६ चम्मच गरम 
घी या मक्खन मे ३ चम्मच जीरा भूतकर छौक देकर मरीज को दे सकते हे । 


डिब्बों और पेकिटों में बन्द बाजारू शोरबे 
( ४77०७ 2०6 ?ए३2८ट76६ 80प्र0७७ ) 

बहुधा समय की बचत के लिये हम बाजार से बनी हुईं चीजे खरीद 
लेते हे। हालॉकि वे पूरी तरह से तैयार की हुई होती है फिर भी हम 
उनको अपने इच्छानुसार स्वादिष्ठ बना सकते हे। जेसे कि गाढे 
ठमाटर या तरकारियो के शोरबे को थोडा-सा दूध अथवा मलाई मिलाकर 
स्वादिष्ठ बना सकते हे । यदि शोरबा प्रत्येक व्यक्ति को अलग-अछग प्यालो 
मे परोसा जाय तो एक-एक चम्मच उतारी हुईं मलाई ( ए/99५७ ८८७४ ) 
को हर प्याले मे मिलाकर उसे सुन्दर और स्वादिष्ठ बनाया जा सकता 
हैं। स्वच्छ शोरबा टमाटर या चोकन्दर के रस को मिलाने से स्वादिष्ठ 
बनाये जा सकते हू जो कि (१(५०:४४८) मैड़ीन की तरह बन जाती हें । 
उसमे एक चुटकी चीनी और कुछ बूँदे शराब की मिलाने से उसको स्वादिष्ठ 
बनाया जा सकता है। इसी प्रकार चुटकी भर हरा मसाला और जावितन्री 
गाढ़े शोरबे (४८६ ८०४7 50००) को स्वादिष्ठ बना देती है । 
,.. अमेरिकन नाडिल (87७४८ ँ००१॥८ 5079) बजाय पानी के 
यदि दूध से तैयार किया जाय और उसमें थोड़ा-सा गोइत भी मिला दिया 
जाय तो वह और भी अधिक स्वादिष्ठ हो जाता है। 


जो का शोरबा (82729 807 ) 
आवश्यक सामग्री--आधा कप जौ, एक चाय-चम्मच पिसा हुआ 
नमक, चार कप उबला हुआ पानी, आठ कप सूप स्टॉक (5009 ४०८८), 
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आधा कप कटी हुईं प्याज, आधा कप सैलरी, एक कटी हुईं हरी मिर्च । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले जौ को ठण्ड पानी से धोकर गर्म पानी 
में नमक मिलाकर उसमे जौ डालकर पकाओ | उन्हें करीब दो घण्टे 
तक पकाकर उसमे स्टॉक मिला दो। सूप पकने के आधा घण्टा पहिले 
सब तरकारियाँ उसमे मिला दो। इस प्रकार जौ का शोरबा (8%7०ए 
80709) बनकर तैयार हो जायगा । इसे भोजन करते समय प्रयोग मे लाइये। 

प्याज का झोरबा (07/णा 500०) 

आवश्यक सासग्री--चार गॉठ प्याज, आधा कप मक्खन, दो मेज 
चम्मच आटा, चार कप चिकन स्टॉक (८/4८८८७ $0०८), आठ स्लाइसेज 
डबलरोटी के, आधा कप पनीर। 

बनाने की विधि--प्याज को छीलूकर पतले टुकडो में काट लीजिये । 
अब पतीली में घी डालकर आग पर रख दीजिये और घी में कटा हुआ 
प्याज डाल दीजिये। जब प्याज मुलायम हो जावे तब उसमें आटा डालकर 
खूब अच्छी तरह मिला दीजिये | इसके पश्चात्‌ गर्म चिकन स्टाँक ( (छाणंत्था 
$00८८) मिलाकर चम्मच से चलाइये । अब उसमे नमक, मिर्च डालकर 
चटपटा बना लीजिये । डबलरोटी के टुकडो के ऊपर मक्खन लगाकर 
उनपर पनीर छिडककर उनको इतना गरम कर लीजियें कि ऊपर का 
पनीर पिघल जाय । इसके पश्चात्‌ परोसते समय डबलरोटी के दुकडो को 
शोरबे (5099) में मिला दीजिये । शेष बचे हुए पनीर को शोरबे के साथ 
अलग प्लेट मे परोस दीजिये। इस प्रकार प्याज का स्वादिष्ठ शोरब़ा तैयार 
हो जायगा। 


काली सेम का दोरबा' (89८7 80%॥ 5009 ) 


आवश्यक सामग्री--एक कप काली सेम, छ: कप पानी, एक गॉँठ 
प्याज, एक मेंज-चम्मच चर्बी, दो गॉठ सैलरी, एक नीबू, दो मेज-चम्मच 
घी या मक्खन, दो मेज-चम्मच आटा, दो उबले हुए अडे, एक चाय-चंम्मच 
राई, सि्चें और नमक। 

बसाने की विधि--काली सेमो को रात भर भीगा रहने दो। सुबह 
उसका सादा पाती निकारू दो। पतीली में फिर ठण्डा पानी ऊपर तक 
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भर दो। अब प्याज के टुकडो को घी में भूनकर पतीली में सेम के साथ 
मिला दो। साथ ही सैलरी की गॉठे काटकर उसमें डाल दो । इन सबको 
आग पर तब तक पकाओ जब तक सेम मुलायम न हो जाये । इनमे आव- 
इयकतानुसार समय-समय पर थोडा-थोडा पानी मिलाते रहो। इसके 
परचात्‌ इन सबको निकालकर निचोड लो। अब उस निचोड़े हुए पदार्थ 
को दुबारा पतीली मे रखकर चूल्हे पर चढा दो और उसमे राई, नमक 
इत्यादि डाछककर चटपटा बना लो। आठे और घी से बने हुए रौक्स 
(१०४४०) को भी उसमे मिला दो। अब नींबू और अण्डो को काठ- 
कर शोरबे में मिलता दो । इस प्रकार यह और भी अधिक स्वादिष्ठ 
बन जायगा । 


सेम की फली का शोरबा (3९27 5007) 

आवश्यक सामग्री--तीच सलाइस सूअर का गोइ्त, दो कप उबली 
हुईं सेम, चार कप ठण्डा पानी, एक मेज-चम्मच आटा, एक मेज-चम्मच 
मक्खन या घी, नमकः और सिर्च आवश्यकतानुसार । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम सूअर का गोइत पकाइये । अब उसे 
उबली हुईं सेम में डाछ दीजिये । इसके साथ ही पानी भी मिला दीजिये । 
इन सबको सेम के गुलायम होने तक पकाइयें । इसके परचात्‌ स्ट्रेनर में 
दबाकर इन सबको छान लीजिये। छने हुए पदार्थ को दुबारा आग पर 
चढा दीजिये । यदि आवश्यकता हो तो सूप को पतला करने के लिए 
थोडा-सा पानी और मिला दीजिये। उसी समय उसमे आटा, घी या मक्खन 
'आदि भी मिला दीजिये। इन सबको दो-तीन मिनट तक पकने के पश्चात्‌ 


नमक, मिर्च डालकर स्वादिष्ट बना लीजिये और खाने के समय प्रयोग मे 
'लाइये । 


मछली के पकवान 
(॥758॥0 )565) 


खाने के लिए शुद्ध पानी और खारे पानी से निकाली गईं मछली में 
यह अन्तर होता है कि खारे पानी की मछली में ब्रोमायन (8/0/0/7० ) 
और आयोडीन (]0%7०) अधिक होता है। चूँकि आयोडीन का 
गोइटर (56०॥८८) रोकने में अधिक महत्त्व है इसलिए खारे पानी की 
मछली खाने के लिए अधिक उपयोगी समझी जाती है। कुछ खारे पानी की 
मछलियो के नाम ये हे “---कोड (८००), हैडौक (॥9000०८८), हेली- 
बटर (प्रथत०), स्मेल्ट (57८६), मैकेरल (॥(०८०७!), सामन 
(52707), शाद (5080), हरारिंग. (प्र&६०8), ऑयस्टर्स 
(07४०७), काम ((७४) तथा लोब्सटर्स (॥.099०४४) आदि। 

मछलियाँ खाने की सामग्री के दृष्टिकोण से चार भागो मे विभाजित 
की जा सकती हे--(१) सफेद मछली (ए४४६० 880 )--मछलियाँ 
जिनमे दो प्रतिशत से कम चर्बी होती है; जैसे स्मेल्ट (577०६), 
फ्लाउडर ([]0070७), येलो पर्क (श८]०फ़ ?०:००), पाइक (0-6), 
पिकेरल (?॥८८८८८), सीबास (5८8 8855), कौड (८००) तथा हैड- 
डौक (प्र&१0०८०८) आदि। 

(२) साधारण चर्बीवाली मछली (](८वाप्का एक ० )>-यह 
वे मछलियाँ हे जिनमे दो प्रतिशत से लेकर पाँच प्रतिशत तक चर्बी रहती 
है जिसके उदाहरण वीक फिश (ज़ाल्थः ७), ब्रुकद्राउठ (5700/ 
५००४), मलैठ (४घा०) तथा व्हाइट पके (ए७॥० 7०:००) हैं। 

(३) चर्बी अथवा तेल वाली मछली (४६ ०४ 09 फ४) -वें 
मछलियाँ जिनमे पाँच प्रतिशत या इससे अधिक चर्वी होती है तेलवाली 
मछलियाँ कहलाती है। जैसे--सामन (347०0), शोद (5826), 
हेरिग (प्ू८&:मगा8), लेक्ट्राउट (7&:6 7£००८), व्ल्यू फिश (8[प९ 
&99) , बटर फिश (छप्& 90) तथा ईल्स (722) आवि हूं 
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(४) शेल फिश (दा छा9/)--इस कोटि में साधारणतया 
ऑयस्टर (0ए98०:), काम (४४), स्केलोप्स (5८४095) तथा 
मसेल्स (॥(४५४८७), लोब्सटर (.098:88 ), क्रेब्स ((४७७5), श्रिम्प 
(8॥77707), प्रान्स (0/8७75) और क्रे फिश (८४४9 759) तथा 
मेढक (॥7085 ), टेरापिन्स (]०७/४७४|४०७) और कछुए ( "८४०४ ) 
इत्यादि आते हे । 

ओऔसतत व्यक्ति के लिए कितनी मछली काफो हे 

यदि मछली ठोस गोश्तवाली (5006 79७09) है तो एक तिहाई 
पौण्ड गोइत प्रति व्यक्ति के हिसाब से काफी है। यदि साबूत मछली लेनी 
है अर्थात्‌ उसमे हडिडियाँ, पूँछ, सिर इत्यादि है तो कम-से-कम आधा पौण्ड 
प्रति व्यक्ति के हिसाब से लेनी चाहिये । 

ताजा सछली की पहिचान 

ताजा मछली की आँखे चमकीली, बाहर निकली हुईं, चमकीली लाल 
गिल्स (509) तथा अच्छा चर्म गोश्त और ताजी गध होती है । रीढ 
की हड्डी के आस-पास के गोश्त में ताजी गध आती है; क्योकि सबसे 
पहिले मछली के इसी भाग का गोर्त खराब होता है। ताजी मछली ताजे 
पानी मे डूब जाती हैं। यदि यह पानी पर तेर जाय तो इसे कभी भी 
प्रयोग में नही लाना चाहिये । जिस समय मछली बाजार से ली जाय 
उसको साफ करके प्रयोग में छाने के समय तक रेफ्रीजरेटर अथवा किसी 
ठडे स्थान पर रख देना चाहिये । 

मछली साफ करना 

मछली यद्यपि बाजार में साफ की हुईं आती हे फिर भी उन्हें पकाने 
से पहिले कई बार साफ करने की आवश्यकता पडती है। यदि मछली के 
ऊपर कुछ कॉटे हो तो उन्हे उल्ठे चाक्‌ से हों देना चाहिये। इसकी 

विधि यह हैं कि मछली की खाल पर उल्टें चाकू के तले का ४५" का 
कोठा बनाते हुए मछली की पूँछ से सिर तक चाकू को रगड़ना चाहिये। 
यदि मछली काटनी हो तो उसका सिर और पूंछे काट देना चाहिये। 
बहते ठडे पानी में मछली को अन्दर बाहर दोनो ओर से धोना चाहिये 
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और भीगे कपडे से भले प्रकार पोछ देना चाहिये । इसके पश्चात्‌ उसे 
खुश्क करके उस पर नमक छिडककर किसी ठडे स्थान पर प्रयोग करने 
के समय तक किसी प्लेट में रख देना चाहिये। जब किसी मछली मे रो 
(7१०6) मिल जाय तब इसे अछूग करके पकाना चाहिये । 
सछली को खाल उतारना 

सर्वप्रथम मछली के फिनस (7795) को हटा लीजिये। रीढ की 
हड्डी के सहारे-सहारे चाकू चलाकर खाल काट लीजिये । गिल्स 
(6॥॥5) के चारो ओर की खाल काटकर उँगली से खाल उतार लीजिये | 
यदि मांस मुलायम हो तो धीरे-धीरे काम करना चाहिये और खाल के 
फटने के साथ-साथ चाकू चलाइये, जिससे मांस न फटे । 

मछली की हडडी निकालना 

साफ करने और खाल उतारने के पश्चात्‌ मछली की पूँछ के सिरे पर 
रीढ की हड्डी के पास तेज चाकू घुसाकर हड्डी से गोइत काट देना 
चाहिये। चाकू सिर की ओर चलाना चाहियें। काटतें समय यह ध्यान 
रहे कि चाकू हड्डी से बिल्कुल सटा हुआ चलना चाहिये। छोटी-छोटी 
हड़्िडियाँ जो गोश्त मे पुरी होती हे उनको उँगलियो से अलूग कर देना 
चाहिये । 
सोल मछली के कलेजे का गोइत बनाना (#५॥९४७ ० 500 ) 

आवश्यक सासग्री--चार सोल मछली के कलेजें के ऊपर का गोइत 
(9॥658 ०£ 50]०), काली मिर्च, नमक, ३ पौण्ड मछली का शोरबा 
(790 ४४०८८), ड औंस घी, आधा औस आटा, आधा गिलास सफेद 
घराव, कुछ मेथी । 

बनाने की विधि--यदि मछली बाजार से बनी हुईं खरीदो तो उसके 
साथ उसकी हडिडियाँ आदि भी ले लो, क्योकि वे शोरबा (50८४८) बनाने 
के काम मे आती है। उन हड्डियो को $ै पौण्ड पानी में दस मिवट तक 
गरम कर लो और उससे मछली का शोरबा (799 &०८८) बना लो। 
आधे शोरबे में मछली के टुकड़ो को डुबोकर चिकनाई हुई एक ऐसी 
तदतरी में रख दो जिस पर आग का कोई प्रभाव न पड़े । उसक ऊपर 
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पिसा हुआ नमक और काली मिर्च बुरककर चिकने कागज से ढक दो 
और ऐसी भट्ठी (07८०) मे जिसमे ४२५ अश गर्मी हो १२ मिनट से 
१५ मिनट तक रख दो | इसके पश्चात्‌ उसे भट्ठी में से निकाहकर मछली 
के टुकडो को निचोड़कर एक तदतरी में एक साफ कपड़े से उनके किनारे 
झाडकर रख देना चाहिये। इसके बाद कड़ाही में आधा औंस घी में आधा 
औस आदा पाँच मिनट तक चम्मच से चलाना चाहिये जिससे उसका 
रंग लाल न पड जाय । उसी समय मछली से निचोडे हुए पानी को उसमे 
डालकर पदार्थ को अच्छी तरह, मिलाकर उबारू लो । उसके पदचात्‌ 
सफेद शराब और आवश्यकतानुसार नमक और मिर्च मिका दो । बाकी 
$ औस बचे हुए घी को उसमें मिलाकर ऊपर से मछली की कलेजी के 
टुकडे (प4॥05 ०६ 50]०) भी डाल दो। सुगन्धित बनाने के लिए उसमे 
मेथी मिला दो । 


दूसरी प्रकार का सछली की कलेजी का गोश्त बनाता 

आवदयक सामग्री---चार मछली का गोइत (50]० ए7७08 ), पिसा 
हुआ पनीर, नीबू का रस, नमक और काली मिर्च, चार टमाटर, एक औंस 
घी, < पौण्ड मलाई या मछली के शोरबे (5:0८८) से बनी सफेद चटनी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मछली के ऊपर से खाल हटाकर उसके 
स्थान पर पिसा हुआ पनीर, नम्क, काली मिर्च और नीबू का रस लगा 
दो और उसे आधा ढक दो । इसके पदचात्‌ चिकनाई छगे हुए ऐसे बन में 
रख दो जिसमे आग का प्रभाव न पडे । चिकने कागज से उसे ढककर सम 
तापक्रम को बिजली की भट्ठी मे १५ मिनट तक रख दो । टमाटरो को 
काटकर घी में इतना पकाओ कि वे मुलायम हो जायें। ठिमाटरो में 
ऊपर से मलाई और चटनी मिला दो । इन सबको निचोडकर मछली के 
प्रत८७ के ऊपर डाल दो। इसके बाद उसे खाने के लिए परोस दो । 

सोल मछली अंगूरों के साथ 
( 506 ज्ञात ज्ञाॉपतां& ७०७0०९७ ) 

आवद्यक सामग्री--चार फ्लिट सोल मछली ($06 पगञा८६), 

ई पौण्ड मछली का शोरबा (550८८), ताजा अगूर, ई औस मक्खन, 
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ह औस आटा, कुछ चम्मच दूध की मछाईं या जमा हुआ दूध, कुछ बूँदें 
नीबू का रस, नमक और काली मि्च। 

बनाने की विधि--सबसे पहिलें मछली की हडिडयों वगैरह को एक 
छोटी प्याज के साथ दस मिनट तक गर्म करके शो रबा (50८८) बना लीजिये। 
मछली के फिलेट (77]०) को दोहरा करके ऐसे बत॑न मे रख दो जिसमें 
चिकनाई छूगी हुईं हो और उस पर आग का कोई प्रभाव न पड़े । ऊपर 
से उस पर नमक और मिर्च छिडककर मछली का शोरबा ($६०८८) भी 
उस पर डाल दो। इसके पश्चात्‌ चिकने: कागज से ढककर सम तापक्रम- 
वाली भट्ठी में पन्द्रह या बीस मिनट तक रख दो। अंगूरों के छिलके 
उतार लो। मछली के फिलेट (70॥08) को निचोडकर सावधानी 
से जमाकर गर्म कर लो । इसके बाद उन्हें अछग से एक कड़ाही में घी 
डालकर पिघला लो और थोडा-थोडा आठा उसमें डालकर चम्मच से 
चलाते रहो । इस आटे को घी में पाँच मिनट तक पकाने के बाद उसमे 
मछली का शोरबा (50०८८) मिला दो और उसे आग में पकाते समय 
चलाते रहो यहाँ तक कि वह चटनी बन जाय । अब उसमें नीबू का रस 
और मलाई मिला दो। आवश्यकतानुसार उसमे नमक और मिर्च ठीक 
कर लो। इन सबको मछली फिलेट्स (7र]208) के टुकडो के ऊपर 
डाल दो। जिस समय आप इसे परोसे तो प्लेट को अगूरो से सजा दे । 
सोल मछली के तले हुए फिलेद्स (77०6 7५03 ० 80०) 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मछली के टुकडो (£॥॥65) को धोकर 
सखा लो । अगर यह बडे-बडे हो तो काटकर और छोटा कर लो। कुछ 
आटा, नमक और काली मिर्चो को प्लेट में मिलाकर फिलेट्स (॥॥०05 को 
उस आटे में रगडकर फेटे हुए अण्डे मे डुबो दो। इसके बाद उन्हें रोटी के 
टुकडों में लपेटकर रख दो। ये दोनो तरफ से अच्छी तरह ढके रहने 
चाहिये । घी को तलने के लिए अच्छी तरह गर्म कर लो । इसके बाद 
उसे उस गर्म घी में डबोकर इतना तलो कि वह हल्के ब्राउन रग के हो 
जावे। उन सबको झाँवे से निकालकर उनमे से घी निचोड लो। इस 
प्रकार तली हुईं सोल मछली में से घी निचुड जाना चाहिए कि परोसतें 
समय प्लेट में घी न आने पावे । यह भी खाने मे काफी स्वादिष्ठ होती है । 
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भुनी हुई मछली (5706 7१ ) 

बनाने की विधि--मछली को धोकर साफ कर लो और सुखा लो। 

उसके ऊपर घी या तेल मर दो और गे अँगीठी पर रख दो। भूनते 

समय मछली को उलठटते-पुलटते रहना चाहिए। इस बात का विशेष 

ध्यान रखना चाहिए कि उलठते-पुलठते समय मछली टूटने न पाए। 

इसके लिए लोहे का चिमटा बहुत ही उपयुक्त हँँ। मछली के अच्छी 

तरह भून जाने के बाद कटे हुए नीबू और चटनी आदि के साथ खाने से 
बहुत ही स्वादिष्ठ लगती है। 


मछली के फिलेट्स चटनी के साथ 


( 863 ० छएॉ3॥ कक्षा (ए।प्रश/०९ए 80756 ) 

यह बहुत ही स्वादिष्ठ पकवान है जो बहुत ही साधारण विधि से 
तैयार किया जाता हैं । 

आवश्यक सामग्री--डेंढ पौण्ड साफ अच्छी तरह बनी हुईं मछली, 
थोडा-सा दूध, घी या मक्खन, नमक, काली मिर्च, नीबू का रस और कुछ 
चम्मच चटनी । 

बनाने को विधि--मछली को अच्छी तरह साफ करके उसके 
ऊपर की खाल उतार लो और उसको ऐसी तश्तरी में रख दो जिस पर 
आग का असर न हो। मछली के ऊपर धी या मवंखन की बूँदे टपका 
दो और साथ ही साथ नमक, काली मिर्च और नीबू का रस भी उसके 
ऊपर छिडक दो। इसके पश्चात्‌ खालिस दूध या पानी मिला हुआ दूध 
तदतरी में इस प्रकार डालो कि वह तदतरी के नीचे के धरातल पर फेल 
जाय। चिकने कागज से उस तद्तरी को अच्छी तरह ढककर सम ताप- 
क्रम की भठ॒ठी में रखकर पन्द्रह मिनट तक उसे गरम कर लो। मछली 
के टुकडों के चारो तरफ फंले हुए दूध में चटनी मिलाकर अच्छी तरह 
घोल दो। परोसने से कुछ समय पहिले उसे गर्म कर लो | 

सछली की औरलिस (75७9 0799) 


यह मछली के छोटे, साफ और सुन्दर कटे हुए टुकडे होते हे जिनको 
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ऐसे तेल में डुबोते है जो कि पहिले ही से काली मिर्च, नीब का रस, कटे 
हुए प्याज और लौंग से बघार दिए जाते है। 

मछली के इन छोटे टुकडो को इस प्रकार बघार किये हुए तेल में 
डालकर उसका तेल निचुड जाने पर उसे फ्राइग वैटर में डबोकर कड़ाही 
में तल लेते हे। तेल के निच॒ड जाने के बाद टमाटर की चटनी के साथ 
खाने से बहुत स्वादिष्ठ छूगती है। 

मछली का स्टू (#75॥ 86०७) 

आवश्यक सामग्री--कटी हुईं मछली, मक्खन या घी, नमक, काली 
मिर्च, आधा कप मछली का शोरबा ($/0८६८), एक कटा हुआ प्याज, लौग 
और थोडा-सा नीबू का छिलका । 

बनाने की विधि--मछली के टुकडो को सर्वप्रथम धोकर सुखा लो। स्टू 
बनाने के बर्तत (८४5४८:४०) में घी या मक्खन डालकर पिघला लो, 
साथ ही उसमें मछली डालकर नमक, काली मिचे, नीबू का रस छिड़क- 
कर आधा कप मछली का शझोरबा ($/0८८) भी मिला देना चाहिये। 
इसके पश्चात्‌ कटा हुआ प्याज, नीबू का छिलका और लौग वगैरह मिला 
देना चाहिये। पतीली ((४४४८४४०) पर ढकना रखकर अँगीठी पर 
उसे पन्द्रह मिनट तक पका लो। यदि मछली के टुकड़े पतले हो तो पन्द्रह 
और मोटे हो तो तीस मिनट तक पकाना चाहिये । 


मछली की कंजरी (7१50 772028 ७7९० ) 


आवदयक सामग्री--एक पौण्ड या उससे कम सामन (5270० ) 
मछली या अन्य प्रकार की उबली हुईं मछली, एक कप पके हुए चावल 
आधा कप दूध, एक उबला हुआ अण्डा, मसाले, एक औंस मक्खन या घी । 

बनाने की विधि--मछली को छोटे-छोटे टुकडो मे काट लो। काटे 
समय यह ध्यान रखा जाय कि उसमें कॉटे और खाल न रह जाय । 
चावलो को उबाल लो । इसके पदचात्‌ पतीली में मक्खन, मछली और 
दूध डालकर आग पर रख दो और उसे चम्मच से चलाते रहो । उसे 
इतना गर्म करो कि कंजरी अच्छी तरह से मुलायम' हो जाय। परच्छु इतना 
ध्यान रहे कि वह घुलकर पतली न हो जाय । उसे पतीली मे से निकाल- 
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कर तह्तरी मे अच्छी तरह सजा दो। उसी के साथ खूब उबले हुए अण्डे 
के परत काटकर लगा दो। यदि दो अण्डे हो तो एक, अण्डे के पर्ते काटकर 
लगा दो और दूसरे अण्डे की जर्दी निकालकर उस प्लेट को सजा दो । 


मछली का कलिया 

आवदयक सामग्री--| सेर मछली, दो बड़े आलू, एक गोभी का 
फूल, एक पाव मटर, प्याज की दो बड़ी गाँठ, ३ इच अदरख का टुकडा, 
चार फलियाँ लहसुन, दो इलाइची, ३ चम्मच हल्दी, ३ चम्मच पिसी 
हुई मिर्च, एक इच दालचीनी का टुकडा, एक कप दही, तेजपात, चार 
लोग, नमक और छ. चम्मच घी। 

बनाने की विधि--गोभी के फूल तोड़ लीजिये । आठ-आठढ टुकडो मे 
आलू काट लीजिये । मछली के भी टुकड़े कर लीजिये | एक प्याज की गॉँठ 
काटिये। शेष प्याज, अदरख और लहसुन को अच्छी तरह से पीसिये । 
इलायची महीन कूटिये। इसके पश्चात्‌ सब सब्जी और मछली अछूग- 
अलग गरम घी में तल लीजिये और दोनों को निकालकर अलग-अरूग 
बतेनो मे रख लीजिये । इसी घी मे प्याज को तलूकर मसालहा डालकर 
भून लीजिये। इसी में सब्जियाँ डालकर पाँच मिनट तक पकाइये और 
ऊपर से दही डाल दीजिये। इसमें आधा कप पानी डालकर सब्जी नरम 
होने तक पकने दीजिये और मछली डालकर जब तक उसका शोरबा ठीक 
तरह से न बन जाय आग पर पकाइये । पकने पर कलिया बनकर तैयार 
हो जायगा। 


मछली का झोल 
आवद्यक सामग्री--$ सेर मछली, तीन आलू, दो बेगन, छ' 
छोटे-छोटे परवकू, एक चम्मच जीरा, < चम्मच काली मिर्च, + 


रू 


चम्मच पिसी छाल मिर्च, एक चम्मच हल्दी, चार चम्मच घी और 
आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मछली को काटकर टुकड़े कर लीजिये । 
आलू और बेगन को भी काटकर चार-चार टुकड़े कर लीजिये। मछली को 
गरम घी मे तककर अलरूग रख लीजिये । इसी बचे हुए घी में वाकी सामग्री 
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पाँच मिनट तक भून लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे दो कप पानी डाल 
दीजिये और जब तक वह तीन चौथाई नरम न हो जाय तब तक उसे 
हलकी आग पर पकाइये । इसी में कटी और तली हुईं मछली डालकर 
सब्जी नरम होने तक आग पर पकाइये । 

इस प्रकार पककर नरम हो जाने के पश्चात्‌ मछली का झोल बनकर 
तैयार हो जायगा। इसको किसी साफ बतेन में रख लीजिये और भोजन 
के समय प्रयोग में लाइये । 

सछली का क्षाल 

आवश्यक सामभ्री---३ सेर मछली, चार हरी मि्चे, $ चम्मच 
राई, $ चम्मच हल्दी, तीन चम्मच घी या मक्खन और आवश्यकता- 
नुसार नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मछली को टुकडो में काट लीजिये। प्याज 
और हरी मिर्चे' भी महीन काटिये। राई को खूब महीन पीस लीजिये। इसके 
पदचात्‌ गरम घी या मक्खन में मछली को तऊू लीजिये और उसमे नमक- 
मिर्च मिला दीजिये। इन सबको पाँच मिनट तक आग पर भून लीजिये। 
हलदी और महीन पिसी हुईं राई ३ कप पानी मे मिलाकर मछली मे 
डालकर नरम होने तक फिर आग पर पकाइये । इस प्रकार पककर 
नरम हो जानें पर मछली का झाल बनकर तैयार हो जायगा। 

यह झाल खाने में बहुत स्वादिष्ठ होता हैं। विदेशों मे यह अधिकतर 
प्रयोग में छाया जाता है। 

मछली का चॉँप 

आवश्यक सामग्नी--३ सेर मछली, ४ बडे आलू, दो गॉठ प्याज 
२ फलियाँ लहसुन की, ५ इच अदरख का टुकड़ा, १ अडा, डबल रोटी 
का चूरा, २ छिली हुईं इलायची, $ चम्मच पिसी हुईं मिर्च, ३ लंगि, 
१ चम्मच शक्कर, घी या मक्खन और आवश्यकतानुसार नमक और काली 


मिर्च । 
बनाने की विधि--सवसे पहिले आलू उवालूकर कुचलियें और काफी 


पानी में एक चम्मच नमक डालकर मछली काटकर उबाल लीजिये । मछली 
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के कॉटे निकालकर कुचल लीजिये। एक गॉठ प्याज की बारीक काटकर 
रख लीजिये । बाकी प्याज, लहसुन और अदरख को अच्छी तरह से पीस 
लीजिये। अण्डे को किसी साफ बर्तन में अच्छी तरह फेट लीजिये। 
इलायची को भी मोटी कूट लीजिये । इसके पश्चात्‌ कटा हुआ प्याज गरम 
घी या मक्खन में तछकर, पिसा हुआ मसाला, इलायची और लोग डालूकर 
पाँच मिनट तक भूनियें और उसमें मछली डालकर पाँच मिनठ तक भून- 
कर उतार लीजिये । कुचले हुए आलुओ मे नमक और काली मिर्च मिला- 
कर टिकियाँ बनाइये । इनके बीच मे मछली बन्द करके फेटे हुए अडे में 
डुबोकर डबल रोटी के चरे मे ऊपेटिये और फिर जब तक सुर्खे न हो जाय 
गर्म घी या मक्खन में तलिये। इस प्रकार मछली का चाप बनकर तैयार 
हो जायगा। 


भछली का पुलाव 

आवश्यक सामग्री--एक पाव मछली, डेढ कंप चावल, एक गाँठ 
प्याज, एक चम्मच जीरा, आघा चम्मच प्याज के बीज, आधा चम्मच 
हल्दी, दो चम्मच घी और आवश्यकतानूसार नमक। 

बनाने की विधि--चावलो को पानी मे खूब भिगोइये । प्याज बारीक 
काट लीजिये | मछली को काटकर टुकडें कर लीजिये और काफी पानी में 
जीरा, प्याज के बीज, हल्दी और नमक के साथ तब तक उबालिये जब तक 
वे नरम न हो जायँ। इसके परुचात्‌ गर्म घी में प्याज काटकर डालिये और 
उसे सु्खे कर लीजिये। उसमे नमक और चावल डाल दीजिये। जब तक 
चावल पकतें-पकते चिपने न रंगे तब तक उन्हें भूनतें रहिये। मछली 
निकालकर, मछली का उबलता हुआ पानी चावलो में डाल दीजिये। 
जब चावल खूब नरम हो जायें तो उनके ऊपर मछली रख दीजिये और 
मछली टूटने तक उसे भी आग पर पकाइये । 

इस प्रकार पककर मछली का पुलाव तैयार हो जायगा। 

बायल्ड फ़िश 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर मछली, एक सेर गाजर, एक प्याज 
की गाँठ, तीन काली मिर्च, नीबू का रस और नमक। 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम मछली को काटकर छोटे-छोटे टुकडे कर 
लीजिये । प्याज की गाँठ के भी चार टुकडे कर लीजिये। पतीली मे काफी 
पानी लेकर मछली को उसमे उबाल लीजिये। उसमे बाकी अन्य सामग्री 
डाल दीजिये। पतीली को ढकक्‍्कन से अच्छी तरह ढक दीजिये और आग 
कम कर दीजिये। इसके पश्चात्‌ मछली को खूब पकाइये । जब मछली 
पककर तैयार हो जाय तब उसे आग पर से उतार लीजिये । अधिक 
स्वादिष्ठ बनाने के लिए उसमें नीबू का रस और एक चुटकी जायफल 
डाल दीजिये । 

तैयार हो जाने पर मछली को साँस के साथ खाइये। यह बहुत ही 
स्वादिष्ठ लगेगी । 


चोड़ा फिश 

आवदयक सामग्री--तीन इच मछली का ऐसा टुकड़ा जो बडे 
टुकडो में तोडा जा सके, बीच से कटी हुईं प्याज, चार टुकडो में कटा हुआ 
आलू, एक कप दूध, काली मिचें, नमक और घी । 

बनाने की विधि--सवेप्रथम मछली की काट-छाँठ से एक कप सूप 
बनाइये । थोडी देर तक आँच पर प्याज और आलू घी मे भूनिये। इसके 
परचात्‌ सब मसाले मिलाकर सूप भी मिला दीजिये। जब आलू आधे पक 
जायें तब मछली के कॉटे निकालकर उसे एक इच के टुकडो में काटकर 
डाल दीजिये । जब वह खूब पक जाय तब उसमे दूध डाल दीजिये । 

इस प्रकार चौडर फिश तैयार हो जायगी। इसे बिस्कुट या टोस्ट 
के साथ खाइये। यह बहुत स्वादिष्ठ होती हैं । 


फिशपाई 
आवश्यक सामग्री---एक पाव ताजी या डिब्बे की मछली, एक 
उबला हुआ अण्डा, आधा कप मटर, एक चम्मच मैँदा, एक कंप दूध, 
डबलरोटी का चूरा, काली मिर्च, नमक पनीर के साथ फेटा हुआ अण्श 
और एक चम्मच घी या मक्खन । का 
बनाने की विधि--ताजी मछली हो तो उसे काटकर उबाल लीजिये । 
अण्डे को भी कुतर लीजिये। मटर को थोड़ा सा उबालिये । इसके परचात्‌ 
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किसी बरतन में घी गर्म करके उसमे आटा डालकर मिल जाने तक 
चम्मच से हिलाइये। उसमे थोडा-थोड़ा दूध डालकर हिलाते हुए तीन 
मिनट तक उबालिये। उसी मे नमक, काली मि्चे, मछली और अणष्डा 
भी डाल दीजिये । इसके पश्चात्‌ उसे पाईंडिश या गहरी प्लेट मे निकाल 
लीजिये । ऊपर से उसमे ठडी करके पेस्ट्री या डबहूरोटी का चूरा और 
कद्दूकस की हुईं पनीर के साथ फेटा हुआ अण्डा डाल दीजिये | इसके 
पदचात्‌ बिजली की भठट्ठी (07००) में मध्यम आँच पर पकाइये । इसी 
विधि से फिशपाई बनकर तैयार हो जायगी । 


सूफले फिश 

आवध्यक सामग्री--एक कप टुकडे की हुई कॉटे निकालकर साफ 
की हुईं मछली, एक चम्मच क॒द्दूकस किया हुआ गाजर, आधा कप कुचले 
हुए आलू, दो अण्डे, काली मिर्च, कददूकस किया हुआ प्याज और 
आवश्यकतानूसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम अण्डो की जरदी और सफेदी अरूग कर 
लीजिये । मछली, गाजर और मसाला तीनो चीजे मिलाइये । अण्डे 
की जरदी हलके पीले रग की होने तक फेटकर मछली में मिला दीजिये। 
उसी में आलू भी मिला दीजिये। इसके परचात्‌ अण्डे की सफेदी सख्त 
होने तक फेटकर मछली और आलू मे अच्छी तरह मिला दीजिये। 
अण्डे पक जाने तक, सेककर या भाप से बनाइये। इसी विधि से सूफले 
फिश बनकर तैयार हो जायगी। 

स्टीस्ड फिद् 

आवध्यक सामग्री--एक पाव मछली, 3. चम्मच काली मिचे, 
नीब के रस की कुछ बूंदें, घी या मक्खन और आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले मछली को ३३ इच मोटे टुकडो में 
काटकर रख ले। उसमे नमक, काली मिर्च और नींबू का रस छिडकियें । 
इसके पश्चात्‌ साफ कागज पर घी या मक्खन लगाकर मछली लपेट 
लीजिये और भाष से पकाइये । जब वह पक जाय तो आँच पर से उतार 
लीजिये और उस पर से कागज अछूग कर दीजिये । इसे अधिक स्वादिप्ठ 
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बनाने के लिए हरा धनिया काटकर या अजमोदा छिडक दीजिये | भोजन 
के समय इसे सॉस या गरम पूरे के साथ गरम-गरम परोसियें । यह बहुत 
स्वादिष्ठ होती है । 


मछली की मोली 

आवद्यक साम्ग्री--आधा सेर मछली, एक बड़ा ठमाठर, एक गाँठ 
प्याज, आधा नारियल, लहसुन की तीन फलियाँ, तीन हरी मिर्चें, आधा 
इंच अदरख का टुकड़ा, एक चम्मच हलदी, १३६ चम्मच धनियाँ, आधा 
चम्मच मेथी, चार काजू, हरा धनियाँ और दो चम्मच घी । 

बनाने की विधि--मछली को साफ करके उस पर नमक छिडकिये । 
आलुओ को छीलकर कुचल लीजिये । प्याज को बारीक काट लीजिये । इसके 
पश्चात्‌ तारियछ, लहसुन, मिर्च, अदरख, हल्दी, सूखा और हरा दोनों 
तरह का धनियाँ, सूखी मेथी और काजू महीन पीस लीजिये । इन सबसे 
दो कप नीम गरम पानी मिलाकर आधा घटा रखा रहने दीजिये। आधा 
घटे पश्चात्‌ इसे निकाल लीजिये। मछली को घी मे डालकर पाँच मिनट 
तक आग पर भून लीजिये और उसमे टमाटर का गूदा और रस मिला 
दीजिये । इसके पश्चात्‌ जब तक मछली पककर तैयार न हो जाय तब 
तक खूब पकाइये । 

यदि चाहे तो प्याज सुर्ख करते समय मीठी नीम के पत्ते और दो 
चिरी हुईं हरी मिर्चे भी साथ मे डाल सकते हे । 

फिश्य पतिया 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मछली, एक गाँठ प्याज, एक गुद्‌ठी 
इमली, तीन हरे मिर्च, थोडा सा हरा धनियाँ, एक चम्मच गुड के टुकर्ड, 
छ फली लहसुन, आधा चम्मच काली मिर्च, आधा चम्मच हल्दी, एक 
चम्मच सूखा धनियाँ, एक चम्मच जीरा, ह नारियल, हू कैप घी और 
आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--प्याज को बारीक काट लीजिये । इमली से एक कप 
रस बनाकर उसमे गुड मिला दीजियें। इसके पद्चात्‌ मिर्चे, हरा 
घनियाँ, लहसुन, काली मिर्च, हल्दी, सूखा धनियाँ, जीरा और नारियल 
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सबको मिलाकर एक साथ पीस लीजिये। आग पर गर्म घी में प्याज सुर्खे 
करके सब पिसा हुआ मसाला डालकर उसे भून लीजिये। इसके बाद 
उसमे काटी हुईं मछली डालकर तेज आग पर पाँच मिनट तक भून लीजिये । 
उसमें इमली का रस मिलाकर हलकी आग पर जब तक मछली नरम न 
हो जाय तब तक पकाइये। अगर शोरबा अधिक गाढ़ा हो गया हो तो 
थोडा गरम पानी मिलाने से ठीक हो जायगा। 


न्‍सिजमक-+-म-++3>-० नमन ढरजर»ममकनकक, 
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सांस (४९०४४) : 
प्रतिव्यक्ति मांस की मात्रा 


मास पकने के पदचात्‌ मात्रा का एक तिहाई से आधा तक रह 
जाता है। प्रतिव्यक्ति साधारणत खालिस मास एक चौथाई पौड़ कम 
से कम होना चाहिये और चर्बी तथा हड्डी इत्यादि सहित कम से कम 
आधा पौड होना चाहिये। 

घर में मांस रखने की व्यवस्था 

मास जिस समय बाजार से छाया जाय उसके ऊपर से उस कपडे 
को जिससे कि वह ढँका हुआ हूँ हटा देना चाहिये और किसी प्लेट में 
किसी पतले कपडे से हँंककर किसी ठण्डे स्थान में रख देना चाहिये। 

पकाने से पहिले मास को बहते हुए पानी मे खूब धोकर साफ कर 
लेना चाहिये और उसकी बाहरी मेम्ब्रेन (१४८४०४४॥०) को हटा 
देना चाहिये। गर्मी के मौसम मे यदि मास काफी देर तक रखना हो 
ओर उसके खराब होने का डर हो तो उसे उबलते पानी में पाँच मिनट 
तक डाले रखना चाहिये। इसके पश्चात्‌ इसे निकालकर जल्‍दी से खुला 
रखकर ठण्डा कर लेना चाहिये और ढँककर रख देना चाहिये जिससे 
यह खराब नहीं होगा। 

पकाने की विधि 

मास मिले हुए रेशो को मुलायम करने के लिए, सुगन्ध और सुन्दरता 
बढाने के लिए, बैक्टेरिया (82८४८०४७) अथवा अन्य इसी प्रकार 
के भागों को समाप्त करने तथा रोचक व स्वादिष्ठ बनाने के लिए पकाया 
जाता हैं। मास के पकाने की विधि मास की किस्म और गुणों पर निर्भर 
है। मास जिस प्रकार का होता हैं उसी विधि से पकाया जाता हैं। मास 
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के केवल मुलायम टुकड़े ही खुश्क गर्मी से पकाये जा सकते हे। कम 
मुलायम टुकडे पकाने के लिए लम्बे समय तक धीमी भाष की गर्मी 
की आवश्यकता है। 
मांस (/४९४() 

आवश्यक सामग्री--एक सेर बकरे या भेड का मास, आठ आलू, 
एक कप दही, चार टमाटर, चार गाँठ प्याज की, लहसुन की फलियाँ, 
एक इच अदरख का टुकडा, चार इलायची, एक चम्मच हल्दी, आधी 
चम्मच पिसी मि्चे, दालचीनी, आठ लौग, आठ चम्मच घी, कुछ तेजपात 
तथा स्वाद के अनुसार नमक। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मास को काट और साफ करके दही 
या टमाटरो में भिगो दीजिये। आलुओ को चार-चार टुकडो में काट 
लीजिये । आधा प्याज, लहसुन और अदरख को खूब महीन पीस लीजिये । 
दालचीनी तथा तेजपात को भी पीस लीजिये। अब आलुओ को हलके 
पीले रग के होने तक तलकर अलग निकालकर रख लीजिये । इसी 
घी में प्याज और सूखा मसाला मिलाकर भून लीजिये। भुन जाने पर 
दही और मास डाल दीजिये। जब मास भुनकर चिपकने लगें तब उसके 
आधे ऊपर तक पानी डाल दीजिये। जब मांस तीन चौथाई पक जाय 
तब उसमे तले हुए आलू डालकर पकाइये । जब वह नरम हो जाय तब 
उतार लीजिये। इस प्रकार हर प्रकार का मास पकाया जा सकता है। 


सूअर का दबा हुआ मांस (?7०9७56 8९०७) (०००) 


आवश्यक सामग्री--छ. पौड सूअर का मास ( 86८६ ), एक 
बडा चमस्च मसाछा, एक गाजर, एक छोटा शरलूजम, एक चम्मच नमक, 
दो तेजपात, एक जावित्री की पत्ती, काली मिर्च, ग्लेज ( 6]826 ) 
तथा ऐस्पिक जेली (85७८ थार) । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मास को धोकर सुखा लीजिये। अब 
मसाले आदि को पीसकर नमक के साथ मास में मिला दीजिये और 
रात भर इसी प्रकार रखा रहने दीजिये । फिर उसको ठडे पानी से भरी 
हुईं पतीली मे डालकर उसमे तेजपात, जावित्री, कठा हुईं गाजर, शल्जम, 
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काली मिर्चें डाठकर लगभग तीन घटे तक आग पर खदकने दीजिये । जब 
मास गलू जाय तब उसकी हडिडयाँ निकालकर उसको ठीक तरह बनाकर 
दो तख्तो के बीच में दाबकर रख दीजिये । ऊपर से कुछ वजन भी रख 
दीजिये जिससे कि मास अच्छी तरह दब जाय । जब मास ठण्डा हो जाय 
तब चिकनाई (6]82०) को जाम पॉट (]४7-7०) में रखकर 
पिघला लीजिये और मास पर हल्का-हल्का लेप कर दीजिये । उसको 
स्वादिष्ठ बनाने के लिए ऐस्पिक जेली (0597८ ०९) भी छगा 
दीजिये। इस प्रकार दबा हुआ सूजर का ठण्डा मास बनकर तैयार हो 
जायगा । 


सेस और मांस का सालन (70006-89&78 थ॥व॑ ध०4/) 

आवद्यक सामसग्री--एक सेर सेम, आधा सेर मास, एक चम्मच 
हल्दी, एक चम्मच सूखा धनियाँ, एक चम्मच पिसा हुआ जीरा, अदरख, 
लहसुन, हरे धनिये का गुच्छा, हरी मिर्चे, एक चम्मच अजवायन तथा 
डेढ कप घी । 

बनाने की विधि--सेस को दो-दो दुकडो में काटिये। मास को भी 
बोटियों मे काट लीजिये। कुछ प्याज को फाँको मे तथा कुछ चार-चार 
टुकडों मे काट लीजिये। लहसुन और अदरख को अच्छी तरह से पीस 
लीजिये। हरी मिर्चें और धनियाँ को बारीक काट लीजिये। अब सवको 
पतीली में डालकर बहुत हलकी आँच पर पकाइये । जब सालन तीन 
चौथाई पक जाय तब उसमे अजवाइन भूनकर डाल दीजिये । इसके परचात्‌ 
जब वह अच्छी तरह पक जाय तब उसे उतारकर भोजन के समय 
खाइये । 

स्टप्ड डक (5/7०6 00८४८) 

आवधद्यक सामग्री--एक बतख, चार बासी रोटी के स्‍लाइस, एक 

ताजा अण्डा, अजमोदा, नमक, काली मिर्च तथा चौथाई कप घी या 


मवखन । 
बनाने की विधि--सताबत वतख को अन्दर से साफ कर लीजिये। 
उसके दिल, कलेजे और पोटे का कीमा बना लीजिये। डबलरोंटी को 
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पृपडी को अलग कर दीजिये। अब डबछरोटी को भिगोकर अच्छी 
तरह निचोड लीजिये। अण्डे को फोडकर जर्दी को खूब फेट लीजिये । 
अजमोदा को बारीक कुतरकर सब सामग्री मिलाकर खूब फेटियें और 
मुलायम हो जाने पर बतख के अन्दर भर दीजिये और प्याज के साथ 
भून लीजिये। जब यह अच्छी प्रकार भुन जाय तब उबली हुईं सब्जी, 
सलाद या साँस के साथ खाइये। 


भेड़ के पाये ( 5889 प्‌"0४8078 ) 
आवश्यक सामग्री--आठ भेड़ के पाये, छ. सूखी मिर्चे', छः 
लहसून की फली, छ: लौग, दालचीनी का टुकड़ा, आठ काली मिर्चे', 
दो चम्मच जीरा, हरे धनियों का एक गुृच्छा, चार हरी मिचे, प्याज की 
चार छोटी गॉठे, दो चम्मच नीबू का रस, एक चम्मच हल्दी, नमक, 
दालचीनी तथा घी या मक्खन । 
बनाने की विधि--स्वेप्रथम पायो को गर्म पानी मे डाछकर साफ 
कर लीजिये। मिर्चे, लौग और लहसुन को अच्छी तरह से सिल पर 
पीस लीजिये। काली मिर्च और जीरे को भी महीन पीस लीजिये। अब 
पायो को टुकड़ो में काट लीजिये | उनमें दाहूचीनी, नमक, अदरक 
और हल्दी डालकर पानी से ढक दीजिये और आग पर चढा दीजिये। 
जब वे आधे पक जाये तब उन्हे उतार लीजिये | इसके पश्चात्‌ काठा 
और पिसा हुआ मसाला घी में भूत लीजिये। पायो को भी शोरबे से 
निकालकर कुछ देर तक भून लीजिये। अब उन्हे फिर शोरबे के साथ 
पिसा हुआ मसाछा और नीबू का रस डालकर पकाइये । जब उनसे 
एक उबाल आ जाय तब उन्हें उतारकर प्रयोग में छाइये। 


मसूर ओर जुबाबच (/४७७००7 274 '7'०928००) 
आवश्यक सामग्री--तीन भेड की जवाने, एक कप साबत मसूर, 
आधा चम्मच घनियाँ, आधा चम्मच हल्दी, आधा चम्मच पिसा हुआ 
जीरा, एक इच अदरख का टुकडा, छ फलियाँ लहसून की, दो हरी मिर्चें, 


आधा कप घी या सकक्‍्खन, थोडी सी पिसी हुईं मिर्चे तथा हरे धनिये 
के पत्ते 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम जबानो को खूब धोकर पतीली मे 
पॉच मिनट तक उबालिये । ऊपर की चमडी उतारकर तीन टुकड़ो में 
काट लीजिये। प्याज को महीन काट लीजिये । अदरख और लहसुन 
को महीन पीस लीजिये। मिरचो को बीच मे से चीरिये । अब एक 
चम्मच घी में आधी प्याज तलकर उसमें जबाने और मसूर डाल दीजिये 
और पॉच मिनट तक भूनिये। इसके परचात्‌ उसमें दो कप पानी डालकर 
हलकी आँच पर पकाइये । शेष प्याज और मसाले को गर्म घी मे भून 
लीजिये । जब जबान और मसूर पककर नरम हो जाये और शोरबा 
गाढा हो जाय तब मसाले को उसमें डाल दीजिये। इस प्रकार मसूर 
और जबान पककर तैयार हो जायेगे । 

तले हुए झींगे (#74०१ ए॥-8 ७75 ) 

आवश्यक सामग्री--एक सेर झीगे, एक चम्मच हल्दी, एक चम्मच 
नमक, छ. लाल मिचे, डेढ प्याज की गॉठ, कुछ मीठी नीम की पत्ती, 
नारियछ तथा आवश्यकतानूसार घी। 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम झीगो को धोकर साफ कर लीजिये । 
फिर उन्हे काटकर उन पर हल्दी और नमक छिडक दीजिये। नीम की 
पत्ती, मिर्चे और नारियछ को खूब महीन पीस लीजिये। प्याज को 
छीलकर महीन काट लीजिये। इसके पद्चात्‌ झीगो को पिसे हुए मसाले 
में मिलाकर कम से कम पानी डालकर पतीली से आग पर रख दीजिये । 
जव वे आधे पक जाये तब उन्हें उतार लीजिये। प्याज को घी में तल़कर 
सुर्खे कर लीजिये। उसमे झीगे डालकर तल लीजिये । जब वे सुर्ख हो जायें 
तब उन्हे उतार लीजिये। इस प्रकार तले झींगे तैयार हो जायेगे । 

दशासी कबाब 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर कीमा, आधा कप चने की दाल, 
प्याज की दो गाँठे, छ हरी मिर्चें, लहसुन की छ फलियाँ, एक इच अदरख 
का टुकड़ा, आठ काली मिर्चें, आधा चम्मच पिसी छाल मिर्च, आधा 
चम्मच जीरा, एक चम्मच पिसी दालचीनी, आठ लौग, आधा चम्मच 
पिसा हुआ नीबू का छिछका, आवश्यकतानुसार नमक तथा घी या मक्खन । 
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बनाने की विधि--रात को दारू भिगोकर रख दीजिये । दूसरे 
दिन दाल को घोट लीजिये । एक गाँठ प्याज, लहसुन और अदरख को 
काटकर रख लीजिये और शेष को घोट डालिये। नीबू के छिलके और 
कटे हुए मसाले के अछावा सब मसाला दाल और कीमे में मिलाकर 
अच्छी तरह घोट लीजिये। अब कीमें के गोले बताकर उनमे नीबू का 
छिलका और कटा हुआ मसाला थोडा-थोडा रख दीजिये । इसके परचात्‌ 
उन गोलो को हाथ से दाबकर पेडे की तरह बनाकर घी मे भून लीजिये 
और प्याज तथा चटनी के साथ खाइये । यदि आपको नरगिसी कबाब 
बनाने हो तो अडो के ऊपर कीमा लूपेटकर घी में भून लीजिये। लपेटवे 
से पूर्व हाथ की अँगुलियो को गीला कर लीजिये, नहीं तो कीमा 
अण्डों पर नहीं जमेगा । 


सीख कबाब 

आवश्यक सामग्री--एक पाव कीमा, एक हरी मिर्च, आधी प्याज 
की गाँठ, आधा चम्मच नीब का रस, आवश्यकतानुसार नमक तथा घी 
या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सब मसाले अच्छी तरह पीसकर 
कीमे मे मिला दीजिये । अब सलछाखो पर थोडा-सा घी लगाइये और 
थोडी-सी गर्म कर लीजिये । इसके पश्चात्‌ थोडा-सा कीमा लेकर सलाखो 
पर एक-सा लपेट दीजिये । ऊपर से इस पर घी मलिये और तेज आग 
पर सलाखो को घुमा-घुमाकर भूनिये । जब कवाव भुन जाय तब उन्हे 
धीरे से सलछाखों से अछग कर प्याज, चटनी तथा टमाटर के साथ 
खाइये । 

शोरबेदार कोफ्ता 

आवश्यक सामग्री--(कोफ्ता ) आधा सेर कीमा, आधी इच अदरख 
के दो टुकडे, एक गॉँठ प्याज, दो फली लहसुन की, चार लौग, दो इच 
दालचीनी का टुकडा, दो हरी मिर्च, आधा चम्मच पिसा धनियाँ, दो 
चम्मच नीवू का रस तथा आवश्यकतानुसार नमक | (शोरबा) चार 
टमाटर, तीन इच अदरख का टुकडा, तीन गॉँठ प्याज की, आठ फली 
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लहसुन की, एक चम्मच हल्दी, तीन चम्मच पिसा धनियाँ, एक चम्मच 
खसखस, आठ लोग, चार सूखी मिर्चें तथा घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मास और सब मसाले मिलाकर एक 
साथ महीन कूट लीजिये | उनमे नीबू का रस डालकर गोले बना लीजिये 
और उन्हें घी मे भूनकर सुर्खे कर लीजिये । इसके पश्चात्‌ शोरबे बनाने 
की सामग्री से शोरबा बना लीजिये । उसमे कोफ्तो को डालकर पद्वह 
मिनट तक आग पर पकाइये । पकाते समय बत॑न को हिलाते जाइये ताकि 
कोफ्ते सडने न पावे। इस प्रकार शोरबेदार कोफ्ते बनकर तैयार हो 
जायँगे । 

स्टू (50९ ) 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर बकरी का मास, दो छोटे शलूजम, 
दो गाजर, दो गॉठ प्याज, चार आलू, छ लौग, दो पत्ते जाविन्नी के, 
आवश्यकतानुसार काली मिर्च और नमक तथा दो चम्मच घी या मक्खन। 

बनाने की विधि---सर्वप्रथम मास को बोटियों में काटकर धो 
लीजिये । गाजर, शलजम और प्याज को टुकडों मे काट लीजिये। 
आलओ को उबालकर कुचल डालिये। अब मास को गर्म घी मे पॉच 
मिनट तक भनकर उसमे प्याज, शरूजम और गाजर डाल दीजिये। उनको 
कुछ देर तक भूनिये और मसाला डालकर पानी से ढेक दीजिये। उसे 
हलकी आग पर पकाइये । जब वह पककर नर्म हो जाय तब कुचले हुए 
आलओ में शोरवा मिलाकर आग पर पाँच मिनट तक पकाकर स्टू में 
मिला दीजिये। इस प्रकार स्टू बनकर तैयार हो जायगा । यह बहुत 
स्वादिष्ठ होता हैं। 

मांस का कलिया (7४०४८ 79॥99 ) 

आवश्यक सामग्री--एक पाव वकरी या भेंड का मास दो गॉठ 
प्याज कटी हुईं, एक चम्मच धनियाँ, आधा चम्मच पिसी हुईं हल्दी, 
आधा पाव घी, दो छारू मिर्चें, थोड़ा सा जीरा तथा आवश्यकतानुसार 


नमक । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास के छोटे-छोटे दुकड़े करके धो 


लीजिये और पीसकर मसाला भी तैयार कर लीजिये। पतीली में घी 
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डालकर प्याज तल लीजिये। उसी मे सब मसाले भी डालकर तलिये। 
इसके पश्चात्‌ जब मसाला सुनहरा हो जाय तब उससे मास के टुकड़े डाल 
दीजिये। पन्द्रह मित॒ट बाद जब मास भुन जाय तब उसमें पानी डालू 
दीजिये । अब पतीली को ढवकन से ढेंककर मास को मन्दी आग पर 
पकाइये | जब पककर तैयार हो जावे तब उसे उतारकर रख लीजिये 
और प्लेटो में परोसकर खाइये । 


गोदत खिचड़ी ( 2०४६ हर कश ) 


आवश्यक साभग्री--आधा सेर मास, चार प्याज की गाँठे, एक इच 
अदरख का टुकडा, छः लहसुन की फलियाँ तथा चार चम्मच घी या 
मवखन। 

बसाने की विधि--सर्वेप्रथम मांस काटकर साफ कर लीजिये । 
प्याज को बारीक काटकर धो लीजिये। अदरख और लहसुन को खूब 
पीसकर गरम घी मे प्याज के साथ भून लीजिये। मास को भी इसमे 
डालकर थोडी देर तक भून लीजियें। इसके पश्चात्‌ उसमे दो 
कप पानी डालकर हरूकी आग पर पकाइये । खिचडी भी बनाकर रख 
लीजिये । जब मास आधा नरम हो जाय तब इसमें शोरबा और मास 
मिलाकर हल्की आग पर पकाइये । जब यह नरम हो जाय और इसका 
पानी सूख जाय तब उतारकर खाइये। यह खिचडी बहुत ही स्वादिष्ठ 
होती है। 

कोरमा (07779 ) 

आवश्यक सामग्री--एक सेर भेड़ या बकरी का मास, चार प्याज, 
दो कप दही, दो चम्मच नमक, एक नीबू, छ. चम्मच खसखस, एक गुच्छा 
हरे धनियों का, तीन चम्मच सूखा धनियाँ, वारह लौंग, दो इच दाल- 
चीनी का दुकडा, दो दुकडे अदरख के, बारह फलियाँ लहसुन की, छ. 
हरी मिर्च तथा आवश्यकतानुसार घी। 

बताने की विधि--सर्वेप्रथम मास को साफ करके दही और नमक 
में भिगो दीजिये। प्याज छीरू, काटकर रख लीजिये। शेप मसाले को 

अच्छी तरह घोद लीजिये । मास के मिश्रण को तव तक पकाइये जब 
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तक कि उसका दही न सूख जाय। इसके पदचात्‌ उसमें घोंटा हुआ मसाला 
डालकर थोडी देर तक पकाइये । मास को घी में डालकर भून लीजिये । 
जब वह सुखें हो जाय तब उसमे प्याज को तरहूकर छौक दे दीजिये। 
परोसते समय उसमे नीबू का रस मिलाकर उसे स्वादिष्ठ बना लीजिये। 
यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है । 
कोरमा दूसरी विधि ( 807779 ) 

आवश्यक सामग्री--भेड या बकरी का ताजा मांस, सब मसाला, 
दही, बादाम, किशमिश, केसर तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याज को घी मे तछूकर सुर्ख कर 
लीजिये। उसमें पिसा हुआ सब मसाला डालकर अच्छी तरह भून लीजिये । 
अब मास को काठ, धोकर दही के साथ उस मसाले में डाल दीजिये । 
जब वह पककर नरम हो जाय तब उसे उतार लीजियें। 

परोसते समय उसमे तले और कटे हुए बादाम, किशमिश तथा केसर 
डालकर अधिक स्वादिष्ठ बना लीजिये । 


मांस का पुलाब ( /४०७४ 7790 ) 

आवश्यक सामग्री--एक पाव बकरी या भेड का मास, एक प्याला 
चावल पुलाववाले, दो उबले हुए अण्डे, आधी छठाँक किशमिश, आधी 
छटॉक बादाम, आधी चम्मच कंशर, दो गॉँठ प्याज की, आधा पांव 
घी, दो टुकडे दालचीनी, दो बडी इलायची, दो लौग, एक हरी मिर्च, 
आधी चम्मच धनियाँ, आधी चम्मच अदरख, आधी चम्मच हल्दी, धनियाँ 
हरा तथा आवश्यकतानसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलो को साफ करके पानी में 
भिगो दीजिये। मास को घोकर कटे हुए प्याज के साथ उबाल लीजिये। 
जब मास पककर मुलायम हो जाय तब उसे उतार लीजिये। बर्तेन मे 
घी डालकर प्याज, बादाम, किशमिश तल लीजिये। उसी में चावलो को 
भूनकर थोड़ा-सा नमक और मास मिला दीजिये और चमचे से जल्दी- 
जल्दी चलाइये ताकि मास जलने न पावे । अब मास में सब तला हुआ 
मसाला मिला दीजिये । चावलो को मनन्‍्दी आग पर पकाइये। थोड़ी देर 
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बाद जब चावल पक जाय तब उन्हे उतार लीजिये। पकाते समय पत्तीली 
का मुँह अच्छी तरह से बन्द कर देना चाहिये, साथ ही उस तश्तरी में 
जिससे पतीली ढँकी है कुछ जलते हुए कोयले भी रख दीजिये। 

चावल परोसते समय उन्हे साफ प्लेट में रखकर किशमिश, बादाम तथा 
यबाले हुए अण्डो को दो टुकड़ों मे करके चावलो के ऊपर रख दीजिये । 


मांस की बिरयानी ( (०४६ 38379#7४ ) 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर बढिया बकरी या भेड का मास, 
एक पाव पुलाववाला चावल, मसाले (जो मुर्गी की विरयानी मे, प्रयोग मे 
लाए गए हे), आधा पाव दही, दो कटी हुईं प्याज की गाँठ, एक छटॉक 
घी, आधी छठाँक मूंगफली, दो फली लहसुन की, सोठ, धनियाँ, पोदीना, 
मिर्च, तथा नमक आदि। 

बनाने फी विधि--सर्वप्रथम चावलो को घी में डालकर भून 
लीजिये और पतीली में उबाल लीजिये। ऊपर से प्याज घी मे भूनकर 
चावलो में मिला दीजिये। सब मसालो को घी में भून लीजिये। जब 
मसाला भुनकर सुर्खे हो जाय तब उसमें मास छोड़ दीजिये। मास और 
मसाले को चमचे से चलाकर खूब मिला दीजिये। थोडी देर वाद उसमे 
दही और पानी भी डालर दीजिये। जब मास पककर मुलायम हो जाय तब 
उसमें चावल, कृंशर तथा पानी मिला दीजिये। अब इसे मन्दी-मन्दी 
आग पर पकने दीजिये । पतीली का मुँह ढक्‍कन से बन्दकर उस पर 
कोयले रख दीजिये। जब वह पककर तैयार हो जाय तब उसमे मूँगफली, 
किशमिश, प्याज मिलाकर खूब चछाइये । इस प्रकार मास की विरयानी 
बनकर तैयार हो गई । 

मुर्गो की बिरयानी ( एफ्रटाप्का 89एछ ) 

आवश्यक सामग्रो--एक वडी मुर्गी, आधा सेर पुलाववाले चावल, 
एक पाव घी, छः गाँठ प्याज की, एक पाव दही, आठ इलायची, आठ 
लोग, चार लहसुन की फली, आधी छटॉक अदरख, एक छटॉक सावूत 


धनियाँ, चार हरी मिर्च, एक चम्मच खसखस, सोठ, पोदीना, दालचीनी, 
केशर तथा नमक । 


३७० पाक-रन्लाकर 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम मुर्गी को काटकर उसके टुकडे कर 
लीजिये। सोठ, धनियाँ, छहसुन, पोदीना, मिर्च, दालचीनी, चार लौग, 
चार इलायची तथा खसखस पीस लीजिये । चावलो को धो-बीनकर 
साफ कर लीजिये और उबाल तथा भून लीजिये। इसके परचात्‌ पतीली 
में घी डालकर गर्म करिये और उसमे दालचीनी, चार लौग, चार इलायची, 
दही और नमक डाले दीजिये। थोड़ी देर बाद जब यह मसाला भुन जाय 
तब उसमे मुर्गी डाल दीजिये। उसे चमचे से चलाते रहिये। करीब 
बीस मिनट के बाद जब मुर्गी पक जाय तब उसमे चावल और एक प्याला 
पानी और डाल दीजिये। ऊपर से एक चम्मच केशर का पानी डालकर 
धीमी-धीमी आग पर पकाइये। जब चावल मुलायम हो जाय तब 
उसमे भुनी हुईं प्याज डालकर अच्छी तरह मिलाइये और परोसकर 
खाइये । 


शोरबेदार मुर्गो ( 0ए77ए४ दक्मांट॑पशा ) 


» आवश्यक सामग्री--एक मुर्गी जो न बहुत बड़ी हो और न बहुत 
छोटी, एक प्याज की गॉठ, छ फली लहसुन की, दो हरी मिर्चे, एक इंच 
अदरख का टुकडा, लौग, दालचीनी, इलायची, एक कप दही, आधे नीबू 
का रस, एक चम्मच हल्दी, एक चम्मच जीरा, आधी चम्मच राई, दो 
चम्मच धनियाँ, तीन लाल मिर्च, हरा धनियाँ, नमक तथा चार चम्मच 
थी या मक्खन । ह 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मुर्गी काटकर साफ कर लीजिये और 
उसे नमक और वही में मिला दीजिये । आधी प्याज, लहसुत और अदरख 
काटिये | हरी मिचे, प्याज, लहसुन और अदरख को तलकर सुर्खे कर 
लीजिये। इसमे कटा हुआ मसाला मिलाकर भून लीजिये। अब इस 
मसाले मे म्गीं और दही तेज आग पर पकाइये | जब वह सुर्ख होकर 
सख जाय तव उसमे हिलाकर पानी मिला दीजिये और उसे हल्की आग 
पर पकाइये । जब वह पककर नमें हो जाय और शोरवा ठीक वन जाय 
तब उसे उतार लीजिये। खाने के लिए परोसते समय उसमे नीबू का रस 
मिला दीजिये जिससे वह और भी स्वादिष्ठ हो जाय। 


आमिष पदाथ ३७१ 


तली हुई मुर्गी ( ?'०१ दांलाशा ) 

आवश्यक सामग्री--एक मुर्गी, एक छटाँक नमक, एक अण्डा, एक 
पाव रोटी के टुकडे, एक छटाँक काली मिर्च तथा एक छठाँक घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मुर्गी को काटकर साफ कर लीजिये । 
अण्डे को तोडकर उसकी जर्दी निकाल लीजिये। अब मुर्गी के कटे हुए 
एक-एक टुकडे को आटे में सानकर अण्डे में डुबा दीजिये। इसके परुचात्‌ 
उनको रोटी के टुकडो में मिला दीजिये और बततेन में घी डालकर उनको 
आग पर भून लीजिये। जब वह भुनकर लाल हो जाय तब उसमे थोड़ा- 
सा गर्म पानी, काली मिर्च और नमक मिला दीजिये । जब भुनकर 
उसका शोरवा खूब गाढा हो जाय तब उसे उतार लीजिये । इस प्रकार 
मुर्गी को तू लिया जाता है। 

ठण्डी मुर्गी या बतख (606 दाएंलपका 0० 0प८ट८) 

आवद्यक सासग्री--बचा हुआ मुर्गी या बतख का मांस, बारीक 
कुतरी हुईं हरी अजवाइन, जायफल, दूध, काली मिर्च, नमक, दूध, ड्बोने 
के लिए काफी अण्ड तथा घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मांस और अजवाइन को कूट लीजिये । 
उसमें सब मसाला मिलाकर अखरोट की तरह के गोले बना लीजिये । 
अब दूध और नमक डारूकर अण्डो को फेट लीजिये । इसके पश्चात्‌ 
उन गोलो को फेठे हुए अण्डो मे डुबो दीजिये और डबररोदटी के चूरे मे 
लपेटकर घी मे तर लीजिये। 

मुर्गी या बतख को दूसरी विधि के अनुसार पटिव्यों में काटकर 
सलाद में डालकर उनकी सैण्डविच बनाकर भी प्रयोग में छा सकते हे । 


पाउंडेड चिकन (?०ए४००० एापंटःक्ण ) 
आवश्यक सामग्री--एक मुर्गी का सीना, ३ चम्मच नमक तथा 
| चम्मच घी या मकंखन । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पतीली मे सब सामग्री तथा काफी 
पानी डारूकर आग पर चढ़ा दीजिये। अब मुर्गी को हल्की आग पर पका 
लीजिये। जब वह नम हो जाय तब हड्डियों पर से मास उतार 


इडर पाक-रत्ताकर 


लीजिये। इसके पश्चात्‌ मास को कूटकर शोरबे में मिला दीजिये। इस 
प्रकार पाउडेड चिकन बनकर तैयार हो जायगी। 
मुर्गी का कलिया (6#८5शा ए वाए७ ) 

आवश्यक सामग्री--एक मुर्गी, दो प्याज की गॉँठ, एक पाव घी, 
एक प्याला हरे ,नारियछ का पानी, एक अदरख का टुकडा, चार लाल 
मिर्च, एक चम्मच हल्दी, दो चम्मच धनियों साबूत, एक लहसुत की फली 
तथा आवश्यकतानुसार नमक | 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम मुर्गी को काटकर खूब अच्छी तरह 
धोकर साफ कर लीजिये । मसाले को खूब महीन सिल पर पीस लीजिये । 
अब एक पतीली में घी गर्म करके उसमे प्याज, अदरख, लहसुन तथा सब 
मसाला भून लीजिये। मसाला सुर्ख हो जाने पर मुर्गी का मास डाल, 
चमचे से चलाकर मसाला अच्छी तरह से मिला दीजिये और ऊपर से 
एक प्याला पानी डाल दीजिये। पतीली' को ढकक्‍कन से ढेक दीजिये | जब 
मास खूब अच्छी तरह पक्र' जावे तब उसमें नारियल का पानी डाल 
दीजिये । जब शोरवा गाढा हो जाय तव उसे उतार लीजिये और भोजन 
के समय प्रयोग में छाइये । 

आल के कटलेटस (770/90० ८प्रा/8/$ ) 

आवश्यक सामग्री--चार बोटियाँ मछली या बकरी के मास की 
एक सेर आल, चार चम्मच दूध, चार चम्मच जई का आटा या डबलरोटी 
का चूरा । स्वाद के अनुसार नमक, काली मिर्च, टमाटर या वृस्टर साँस 


तथा घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलुओ को उबालकर बट लीजिये। 
मास या मछली की उबाल लीजिये और उसको पीसकर कीमा बना 
लीजिये । उस पर नमक और काली मिर्च छिडकिये, और उसमे वॉस्टर 
साँस डालिये। आलुओ को थोडा दूध डालकर गीला कर लीजिये और 
उनके छोटे-छोटे गोले बना लीजिये। मास की कटलेट बनाइये और उन्हें 
जई या डवलरोटी के आदे में लपेंट लीजिये। इनको गर्म घी में अच्छी 
तरह सेकिये। जब ये सुर्ख पड जाये तब इन्हें निकालकर खाइये । 


आमिष पदाथ ३उशे 


चिगरी कटलेद (87०6 (प्र02४ ) 


आवश्यक सामग्री--छ बडे झीगे, दो प्याज की गाँठे, आधी इंच 
अदरख का टुकडा, एक अडा, डबलरोटी का चूरा, घी या मक्खन और 
आवश्यकतानुसार नमक तथा मिर्च। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम झीगो को साफ कर लीजिये , फिर उनको 
लम्बाई में चीरकर, ऊपर से हलके हाथ से भोकिये । अब अदरख और 
प्याज को सिल पर अच्छी तरह पीसकर उसमे नमक मिला दीजिये । 
इसके पश्चात्‌ पीसा हुआ मसाला झीगो पर मलकर अच्छी तरह फेटे हुए 
अण्डे में डुबो दीजिये। इसके पश्चात्‌ उन्हे डबलरोटी के चूरे में लपेट 
कर थोड़े से घी मे तल लीजिये । जब वे खस्ता ओर सुख हो जाये तब 
उन्हें निकालकर प्रयोग में लाइये। 
ह मगज कटलेट्स (877 (प्र(९(७ ) 


आवद्यक सामग्री--एक भेड का मगज, एक अण्डा, ७ चम्मच 
हल्दी, ३ चम्मच पिसी हुईं मिर्चे, डबलरोटी का चूरा, आवश्यकतानुसार 
नमक तथा थी या मक्‍्खन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मगज पर से चमडी उत्तारकर उसे 
धोकर खूब' साफ कर लीजिये। अण्डे को खूब अच्छी तरह फेट लीजिये। 
अब भगज से दुगुना पानी पतीली मे डालकर उसे उबाल लीजिये और 
निकालकर चार टुकडो में काट लीजिये। इसके पश्चात्‌ उत्त पर हल्दी, 
नमक और मिर्चे छिडक दीजिये । फिर फेटे हुए अण्डे मे डुबोकर डबलरोटी 
के चूरे में लपेट लीजिये। इनको गरमें घी में भूनियें। जब सुर्ख हो जायेँ 
तब निकारूकर गर्म-गर्म नीबू की फॉको के साथ खाइये। यह बहुत 
स्वादिष्ठ होती है। 


दाल कटलेट्स (708 (प्र/९(७) 


आवश्यक सामग्री--वची हुईं दारू तथा उबले हुए अण्ड। 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम दाल को सुखाकर कुचल लीजिये। 
अब उसमे वारीक कूतरे हुए अण्डे डालकर बेजीटेबछ कटलेट्स वनाने की 


बे पाकर ल्लाकर 


विधि से बनाइये और प्रयोग मे छाइये | यह कटलेट्स भी उसी की तरह 
बहुत स्वादिष्ठ होती है । 
वेजिटेबल कटलेट्स ( ४९०४०४४०॥९० (पए्त6८8$ ) 
आवश्यक सामग्री--दो कप बची हुईं उबली या तली हुईं सब्जियाँ, 
एक चम्मच हल्दी, एक चम्मच राई, डबलरोटी का चूरा या बेसन, दो 
अण्डे तथा घी या मक्खन । 
बनाने की विधि--सबसे पहिले सब्जियो को कुतर लीजिये । घी 
गर्म करके उसमें सब्जी, हल्दी और राईं डाल दीजिये । उन सबको थोडी 
देर तक भूनिये। भुनने के बाद आग से उतारकर उसके ३ इच मोटे 
कटलेट बनाइये । इसके पदचात्‌ उन्हे फेटे हुए अण्डे मे डुबोकर बेसन या 
डबलरोटी के चूरे में लपेटकर थोड़े से गर्म घी मे आग पर भून लीजिये । 
जब वे भुनकर सुर्ख हो जायें तघ आग पर से उतारकर प्रयोग मे लाइये। 
स्टू कटलेट्स (50०७ (पा/०४७) 
आवश्यक सामग्री--बकरी का मास, घी या मक्खन, प्याज, गाजर, 
दशलजम और सेररी आदि तरकारियाँ, नमक, मिर्च आवश्यकतानुसार, 
गर्म मसाला, स्टॉक, आठा तथा ठमाटर आदि। 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम मास के कटलेट बनाकर कड़ाही में घी 
डालकर दोनों ओर से अच्छी तरह सेक लीजिये । फिर स्टू बनाने के 
बर्तन में रखकर ऊपर से उसमे कटी हुईं सब्जियाँ मिला दीजिये । इसके 
पश्चात्‌ नमक, मिर्च भी आवश्यकतानुसार डालकर चटपटा वना लीजिये । 
इसके साथ ही एक मलरूमल के टुकडे मे गर्ममसाला बॉधकर डाल दीजिये। 
तरल बनाने के लिए उसमें इतना पानी या स्टॉक डालिये कि कटलेट उससे 
ढक जायें । इन सब चीजो को डालने के परचात्‌ बर्तन को ढंककर आग 
पर करीब एक घण्टे तक पकाइये । उसमे पानी यदि अधिक हो जाय तो 
पानी निथारकर निकाल लीजिये और गाढा बनाने के लिए थोड़ा आटा 
स्टॉक में गूधकर पतीली में डाछ दीजिये। अब उसको रगीन बनाने 
के लिए थोडा-सा ब्राउन रंग मिला दीजिये। भोजन को और भी सरस 
बनाने के लिए उसमें टमाटर काटकर डाल दीजिये । 
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इसके पश्चात्‌ कटलेद्स को प्लेट में पकी हुई गाजर या शलूजम के 
टुकडो के चारो ओर या उबले हुए आलुओं के कटे हुए पर्तो के चारों ओर 
क्रम से सजाकर रख दीजिये और ऊपर से उन पर शोरवा डाल दीजिये। 

बकरी के मांस की चॉप या कटलेट्स 
( शिपा।णा (098 ०" एप्र॥९७ ) 

आवश्यक सामग्री--बकरी के मास के कटे हुए कटलेट्स, दो पौड 
प्याज, एक पौड आलू, एक औंस घी या मक्खन, एक चम्मच नमक, मिर्च 
तथा दूध । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास के कटलेट्स को आग पर भून 
लीजिये। प्याज और आलू को अच्छी प्रकार धो-छीलूकर काट लीजिये । 
दोनो को एक साथ पकाइये। जब वे पककर नर्म हो जायें तब उनको 
कुचलकर भुर्ता-सा बनाइये | उन्हें चटपटा बनाने के लिए नमक-मिे 
मिलाइये | इसके पर्चात्‌ उन्हे घी और दूध में गूंघकर काफी पतला कर 
लीजिये । जब यह मलाई की तरह मुलायम हो जाय तब इसे आग पर 
गर्म करके परोसने की प्लेट में बेर की शकल मे रख दीजिये और चारो 
ओर भुने हुए मास के कटलेट्स क्रम से लूगाइये। इस प्रकार चॉप या 
कटलेट्स बनकर तैयार हो जायगी। 

डबलरोटी की कठलेट 

आवश्यक सामग्री--एक ताजी अच्छी डबलरोटी, बेसन, घी, 
धनियाँ, मिर्च, तमक, कुचली हुईं इलायची, किशमिश, गरी, उबलें हुए 
आलू तथा प्याज का रूच्छा। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम एक तेज छुरी से डबढूरोटी के पतले- 
पतले टुकड़े कर लो। अब एक टुकड़े भर उबले आलू का रूच्छा, प्याज 
का रूच्छा, किशमिश, इलायची, गिरी तथा थोडा-सा नमक और भिरच 
भी छिडक लो और एक टुकडा उसके ऊपर रखकर दोनों को चार छोटी 
साफ सीको से बन्द कर दें। एक बर्तन में बेसन घोलकर उसमे नमक- 
मिरच तथा थोडा-सा गरम मसाला डाल दें। अब उस सीको द्वारा बन्द 
किए हुए डबलरोटी के टुकड़ों को वेसन में डुवा-डवाकर घी में तल ले। 


२७६ ' पाक-रज्लाकर 


यह वस्तु चाय के समय प्लेटो में रखी हुईं बहुत ही आकर्षक लगती है। 
यह हरे धनिये की चटनी के साथ खाने मे अत्यन्त ही स्वादिष्ठ लगती है। 
चाय के साथ खाने के लिए यह सबसे सस्ता और अच्छा नाइता हे! 

स्वीट ड्रेसिग (5जञ९९०४ 07०४४०४) (पहली विधि) 

आवश्यक सामग्री--आधा कप दूध, एक चम्मच पिसी हुईं सोंठ, 
चोथाई कप शहद । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दूध को बर्फ मे लगाकर खूब ठण्डा 
कर लीजिये। जब दूध खूब ठण्डा हो जाय तब उसमे पिसी हुईं सोठ 
तथा शहद मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ इन सबको दूध के साथ खूब 

अच्छी तरह फेटिये। इस प्रकार स्वीट ड्रेसिग बनकर तैयार हो जायगा। 
तेयार होने पर उसे प्रयोग में लाइये । 
स्वीट ड्रेसिग (5४९९६ 707०७७४78) (दुसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री--तीन अडो की सफेदी, चौथाई कप गर्म दूध, 
एक कप पिसी हुईं चीनी तथा आधा चम्मच वेनिला। 

बताने की विधि--सर्वप्रथम अण्डो की सफेदी निकालकर फेटिये ; 
जब वह सख्त हो जाय' तब उसमे थोडी-सी चीनी डालकर दुबारा फेटते 
रहिये। इसके पश्चात्‌ उसमे दूध तथा वेनिला मिलाकर खूब फेटिये। 
जब सब चीजे अच्छी तरह मिल जाये तब उसे प्रयोग में लछाइये। 

स्वीट ड्रेसिग (5७००६ 707०5978) (तीसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री--तीन अण्डो की जर्दी, ३ कप उबलता हुआ पानी, 
तीन चम्मच नीबू का रस, एक कप पिसी हुईं चीनी, कुटा हुआ पेपरमिट 


तथा ३ कप घी या मक्खन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अण्डो की जर्दी निकालकर खूब 
फेंटिये । साँसपेन या पतीली में घी डालकर उसमे थोडी-थोडी चीनी 
मिलछाकर उसे फेटियें। अब उसमे अण्डो की जर्दी मिलाकर ऊपर से उबला 
हुआ पानी डालिये। इसके परचात्‌ इन सबको अच्छी तरह मिलाकर 
खूब पकाइये । जब पककर खूब गाढा हो जाय तब इसे उतार लीजिये । 
ठडा होने पर इसमे नीवू का रस और पेपरामिट डालकर काम में छाइये। 
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फ्रेंच-ड्रेसिग (ए7शला 008७8 ) 

आवश्यक सामग्री--छ. चम्मच जैतून का तेल (0॥₹७ ०) 
दो चम्मच नीबू का रस, चार चम्मच कद्दूकस मे कसी हुईं प्याज, दो 
चम्मच पिसी हुईं राई, दो चम्मच महीन कटा हुआ लहसुन, नमक, थोडीसी 
शक्कर तथा दो चम्मच पिसी हुईं मिर्च । 

बनाने को विधि--जैतून के तेल और नीबू के रस को मिलाकर 
हिलाइये । शेष सब सामग्री डालकर एक या डेढ घटे तक भिगोइये। 
इस प्रकार फ्रेच ड्रेसिंग बनकर तैयार हो जाती है। इसमे अपने स्वाद के 
अनुसार काली मिचें, अदरख तथा लोग आदि डालकर बना सकते 
हें। अब प्रयोग में छाते समय निकालकर खाइये। 

सेंगोपुडिग (898०0 ?प्र4608) 

आवश्यक सामग्री--दो चम्मच साबूदाना, तीव कप दूध, चार 
चम्मच शक्‍कर तथा दो अण्डे | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम साबूदाना, दूध तथा शक्कर तीनो को 
मिलाकर हलूकी ऑच पर पकाइये । जब पककर गाढा हो जाय तो ऑच 
पर से उतार लीजिये और ठण्डा कर लीजिये। जब साबूदाना पक जाय 
तब इसमे अण्डे फेंटकर डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ इसे भोजन के समय 
स्टूड फ्रूट के साथ परसकर खाइये । यह बहुत ही स्वादिप्ठ बनता है । 

राइस पुडिंग (शा८०९ एप०१०98) 

आवद्यक सामग्री--एक कप दूध, एक चम्मच चावल, कद्दूकस 
किया हुआ जायफल, चुटकी भर नमक तथा आवश्यकतानुसार शक्कर | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चावलो को तेज आँच पर दूध में 
उबालिये । जब चावल नरम हो जायें तब उनमे शेष सब सामग्री डालकर 
फायर-प्रूफ डिश मे डाल दीजिये । अब इसे ओवन में हलकी आँच पर 
वीच-बीच में हिलाते हुए सेकिये। यदि आवश्यकता पड़े तो दूध अधिक 
डाल दीजिये। इसके पदचात्‌ जब पुड्डिंग ऊपर से हल्की सुर्ख हो जाय 
और चावल व दूध अच्छी तरह मिल जायें व काफी गाढे हो जायें तव इसे 
उतारिये और आवश्यकतानुसार प्रयोग में लाइये। 
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ब्रेड पुडिग (87९86 एप्रत78) 

आवश्यक सामग्री--डेढ कप कुटी हुईं ताजी या बासी डबलरोटी 
के टुकडे, तीन कप दूध, एक अण्डा, दो चम्मच दाक्‍कर, एक चम्मच 
किशमिश, दो चम्मच कुतरे हुए बादाम, घी या मक्खन, पिश्ता, वेनिला, 
ऐसेन्स की कुछ बूंदे। 

बनाने की विधि---सर्वप्रथम अण्डे को अच्छी तरह फेंटकर उसमे 
दूध और शक्कर मिलाइये। अब प्याले में डबलरोटी और किशमिश 
रखकर ऊपर से दूध डाल दीजिये और उसे घी से मले हुए चिकने कागज 
से ढक दीजिये। इसके पदचात्‌ प्याले को उबलते हुए पानी के बर्त॑न मे 
रखिये, पानी प्याले के पौन हिस्से तक आना चाहिये । फिर इसको डेढ 
घण्टे तक भाप से पकाइये। इसके पदचात्‌ शेष सब सामग्री डालकर एक 
घण्टे के पश्चात्‌ परोसकर खाइये। सुगन्ध के लिए वेनिला ऐसेन्स की 
कुछ बूंदे डाल दीजिये । 

सेंगो पुडिग (528० 774%78 ) 

आवद्यक सामग्री---तीन कप दूध, चार चम्मच चीनी, दो चम्मच 
साबूदाना तथा दो अण्ड। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम किसी बर्तन में हल्की आँच पर साबूदाना, 
दूध और चीनी मिलाकर पकाइये । जब यह गाढा हो जाय तब इसे आऑँच 
से उतारकर ठडा कर लीजिये। इसके परश्चात्‌ अण्डो को फेटकर जब 
साबूदाना पक जाय तब उसमे मिला दीजिये। तैयार हो जाने पर स्टूड 
फ्रूट के साथ परोसकर खाने के काम में लाइये। 


पाइ कवर ( 776 (४0४०० ) 
आवश्यक सामग्री--पाई का ऊपर का भाग, बासी डबलरोटी के 
टुकडे, गरम मसाला, चीनी तथा घी या मक्खन । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पाईं के ऊपरी भाग को डबलरोटी के 
छोटे-छोटे टुकडो से ढॉक दीजिये। उसमे घी डाल दीजिये, साथ ही चीनी 
पीसकर तथा गरम मसाला छिड़ककर आग पर सेक लीजिये। अच्छी 
तरह से सिंक जाने पर खाने के काम में छाइये । 
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पाइज ( गर्म अथवा ठंडी ) (!?०७, छ० ०० 0०१) 


बनाने को विधि--सर्वप्रथम मांस को आधाकच्चा पका लेना 
चाहिये। इसके पश्चात्‌ उसको पाई बनाने के काम मे छाना चाहिये। 
क्योकि माँस अन्य वस्तुओं की अपेक्षा पकाने मे बहुत समय लेता है । 

पाई बनाने के लिए मास को पहिले साफ करके छोटे-छोटे टुकड़ों 
में काट लेना चाहिये। उनको पाई बनाने के बर्तन ([॥०॥)5&8) में 
रखकर उसमे नमक, मिर्च और आवश्यकतानुसार स्टॉक (5०८४) या 
पानी मिला देना चाहिये जिससे मास अच्छी प्रकार तरह हो जाय। इसके 
पश्चात्‌ पाईंडिश को दूसरी डिश से ढंक देना चाहिये और उसको एक 
सम-तापक्रम की भट॒ठी मे रखकर एक घण्टे से लेकर डेढ घण्टे तक 
पकाना चाहिये। इसको चूल्हे पर गर्म प्लेट और प्लेट के ऊपर पतीली 
रखकर भी पकाया जा सकता है। 

अब मॉँस को पकने के परचात्‌ चूल्हें से उतारकर ठण्डा कर लीजिये | 
पाईं-डिश के किनारो से माँस को हटा लीजिये और तसवीर के फ्रेम की 
तरह पेस्ट्री की पट्टियाँ-सी बिछा दीजिये । ऊपर से पेस्ट्री द्वारा माँस को 
ढक दीजिये। ढंकते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि पेस्ट्री की तह 
अधिक मोटी न हो जाय । अब छुरी और काँटे की सहायता से दोनो तहों 
को अच्छी तरह दबाकर एक दूसरे से मिला दीजिये। पकाते समय यदि 
पेस्ट्री सिकुडने मे तो कोई हानि की बात नही है। इसके पढचात्‌ पेस्ट्री 
में एक छेद कर दीजिये और उसकी एक या दो पत्तियाँ-सी बनाकर देखिये 
कि वे ठीक बैठती है या नही। इसी प्रकार और भी फूल और पत्तियाँ 
बनाकर उनको अछग से पका लीजिये । अब पाई को गर्म भट्टी (07८४) 
में आधे घण्टे तक पकाइये । पकाते समय पाईं को बीच-बीच मे देखते 
अवश्य रहना चाहिये। यदि पकने से पहिले ही पेस्ट्री काफी ब्राउन हो 
जाय तो उसको चिकने कागज से ढँककर फिर अच्छी प्रकार से पकाना 
चाहिये। इस प्रकार जब पाईं पककर तैयार हो जाय तव उसमे कीप या 
जेल (००००४ ए७०॥८)) की सहायता से कुछ गर्म स्टॉक पेस्ट्री मे 
बने छेद में होकर डाल दीजिये। यदि पाई को ठण्डा करके प्रयोग में 
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लाना चाहते है तो आधा पौण्ड स्टॉक मे 3 औस जेलेटिन (०७४४८) 
मिला देना चाहिये। यदि स्टॉक अधिक भारी हो तो उसमें जेलेटिन 
मिलाने की कोई आवश्यकता नही है । अन्त मे छेद के ऊपर फूल, पत्ती 

अच्छी प्रकार जमा देना चाहिये | इस प्रकार स्वादिष्ठ पाईं बनकर तय्यार 
हो जायगी। 


जेली पाई (उ0ाः 77० ) 

आवश्यक सामग्री--डेढ पौण्ड गर्म सटीक (55०४-), छ. बोटियाँ 
वेकन (82८०४), एक सख्त उबला हुआ अण्डा, नमक, मिर्च, पिसे हुए 
नीबू के छिलके, टूटा हुआ पार्सले, दो चाय-चम्मच-सिरका, एक चुटकी 
शक्कर, एक औस जेलेटिन (6८५67८ ), दो बडे चम्मच चर्बी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम माँस को साफकरके छोटे-छोटे घना- 
कार टुकडो में काट लीजिये और आधी गॉठ प्याज के साथ उसे घी में 
तल लीजिये। अब बेकत के पर्त काट लीजिये। इसके पश्चात्‌ एक उथली 
प्लेट मे यह सब चीजे, कटे और उबले हुए अण्डे, नमक, मिर्च, नीबू का 
छिलका, और दूठे हुए पार्सले इत्यादि को उसमे क्रम से अच्छी प्रकार 
लगा दीजिये। फिर उसमे स्टॉक डाल दीजिये। अब उस प्लेट को ढेंक- 
कर धीमी आग पर लगभग तीन घण्टे तक पकाइये। पकने के पश्चात्‌ 
उसको ठण्डा होने दीजिये। यदि ऊपर चर्बी की तह-सी जम जाये तो 
उसको साफ कर दीजिये । 

इसके पश्चात्‌ अलूग से एक पौण्ड जेलेटिन, सिरका और शक्कर खूब 
अच्छी प्रकार धोल लीजिये और उसे प्लेट मे डालकर रख दीजिये । 

यदि अण्डे सख्त हो तो मांस और अण्डो को बराबर मात्रा में प्रयोग 
मे लाइये। 

मुर्गी के बच्चे की पाई (द्लःला ए7०) 

आवश्यक साम्ग्री--मुर्गी, कूल्हे का मास, एक अण्डा, टूटा हुआ 
पाले, पेस्ट्री, चुटकी भर जावित्री, नमक तथा मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मुर्गी को भाप में पका लीजिये, और 
मांस में से हड्डियो को अलूग कर दीजिये। मास के अच्छे-अच्छे भाग को 
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माँस का ठण्डा पकवान बनाने के लिए रख लेना चाहिये। और शेष मॉस 
को पाई बनाने के काम में लाना चाहिये। 

हड्डियों से मास को अरूग करने के पश्चात्‌ ही बकरी या भेड के कृल्हे 
का माँस घनाकार टुकड़ो में काटकर उसमे मिला दीजिये। अण्डे को 
उबालकर उसको सस्‍्लाइसो मे काट लीजिये। इसके पश्चात्‌ इन सबको 
पाईं-डिश में डालकर ऊपर से टूटा हुआ पार्सले ,डाक दीजिये । फिर 
हड्डियो से बनाया हुआ स्टॉक इस प्रकार से डालिये कि वह माँस को 
अच्छी प्रकार ढँक ले। ऊपर से नमक, मिर्च, जावित्री मिलाकर इन सबको 
पेस्ट्री डालकर ढँक दीजिये । इन सबको आधे घण्टे तक तन्दूर (0४०७) 
में पकाइये । इस प्रकार चिकन-पाईं बनकर तैयार हो जायगी । 

मुर्गो के बच्चे की पाई (52:०४ ए97०) (दूसरी विधि) 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मुर्गी को काली मिर्च नमक और नीबू 
के पर्तों के साथ उबाल लीजिये । अब मुर्गी में से मॉस के अच्छे भाग को 
ठण्डे पकवान बनाने के लिए रख दीजिये । शेष मास को टुकडो में काट 
लीजिये । मुर्गी के स्टॉक से आधा पौण्ड सफेद चटनी (ए४|॥06 527८८) 
तेयारकर उसमे स्वाद के अनुसार नमक, मिर्च और नीवू का रस मिला 
दीजिये। अब माँस को पाई-डिश में डालकर ऊपर से सफेद चटनी डाल 
दीजिये और इन सबको पेस्ट्री से ढक दीजिये । इसके पश्चात्‌ इनको तलन्‍्दूर 
में लगभग आधा घण्टा तक पकाइये । पकने के पश्चात्‌ बहुत ही स्वादिष्ड 
चिकनपाई तैयार हो जायगी। 


खरगोश के सॉस की पाई (१७७७६ 97० ) 

आवश्यक साम्रग्नी--ख रगोश के कूल्हे के मास के कुछ घनाकार टुकडे, 
एक अण्डा, टूटी हुई पासंले, पाई पेस्ट्री 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम खरगोश को खूब उबाल लीजिये । मांस 
को हड्डियो से छुडहाकर अरहूग कर लीजिये। साथ ही उसमे क्रहे के 
माँस के घनाकार टुकड़े मिलाकर पाई बनाने की डिश में रख दीजिये। 
एक अण्डे को खूब उबालकर उसके पते के साथ ही पासेलें को तोडकर 
माँस में मिलाने के लिए पाईं-डिश में डाल दीजिये। मास को ढंकने के 
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लिए उसमे खरगोश का स्टॉक मिला दीजिये । अब अन्त में ऊपर से पाई 
पेस्ट्री इस प्रकार से डालिये कि उससे सब चीजें ढक जायें । 

अच्छा तो यह हो कि एक खरगोश के बजाय दो खरगोश काम में लाये 
जायें। यद्यपि एक खरगोश चार व्यक्तियों के लिए काफी होता है। पकाते 
समय खरगोश के मास के उत्तम भागो से अन्य अच्छी और बढ्िया प्रकार 
की चीजे बन सकती है जैसे--फ्रीकेसी ([५9८४४४०), क्रीम (67) 
आदि। इसलिए मास के अच्छे-अच्छे टुकड़ों को बचा लेना चाहिये। 
बासी मास से पाई तैयार करनी चाहिये । 


खरगोश की गे बेटर पाई ( 4096 89097 9०) (प्व०) 
आवद्यक साभग्री--एक खरगोश,दो सूअर के मॉस के टुकडे (82८०7) 
मंगोडी बनाने का आठ (8&6७:), नमक, मिर्च तथा कीमे ,के बने हुए 
कोफ्ते । 
बनाने को विधि--सर्वेप्रथम खरगोश को आधा पका लीजिये । 
फिर उसे साफ करके टुकडो मे काट लीजिये । अब उसे दुबारा पकाने की 
डिश मे रख नमक, मिच मिलाकर खूब चटपटा बना लीजिये। इसके 
परचात्‌ जिस पानी में खरगोश पकाया था उसमे से थोडा-सा पानी लेकर 
पकाने की डिश में डाल दीजिये । साथ ही बेकन (88८०४) की छोटी- 
छोटी बोटियाँ काटकर उनको रोल करके कोफ्तो के साथ डिश में रख 
दीजिये। इन सबके ऊपर बैटर का घोल बनाकर डाल दीजिये और 
भट्ठी (07०9) में लगभग पेतीस मिनट तक पकाइये। इस प्रकार 
आपकी सामग्री पककर तैयार हो जायगी | पकने के पश्चात्‌ इसे खाने के 
काम में लाइये । 
कप पाई (0०7०० 706) 
आवद्यक सामग्री--एक मुर्गी या खरगोश, दो बडी प्याज की गॉठ, 
दस काली मिर्चें, दो या तीन लौग, एक चम्मच नमक, एक पौण्ड पानी 
पकी हुईं मैकारोनी (2००८८१ ॥(४८४४००070) तथा एक प्याली मलाई । 
।.. बनाने की विधि--सर्वप्रथम मुर्गी या खरगोश के मांस को स्टूपन 
(3/०ज्र-०००) में डाछ दीजिये | ऊपर से उसमे कटी हुईं प्याज, काली 
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मिर्चे, लौग, नमक तथा पानी डालकर करीब एक घटे तक जब तक कि 
मास गल न जाय, पकाइये । अब हड्डियो से मॉस काटकर अलरूग कर 
लीजिये और उसे पकी हुई मेकारोनी ()(४८४४००७) के साथ फायर: 
प्रफ डिश (#/76-०70 णण १89) में डालिये। फिर उसमे उस पानी को 
जिसमे मॉस पकाया गया था डालकर तथा आवश्यकता समझे तो मलाई 
भी मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ उसे पेस्‍्ट्री (7?४४८::ए) से ढँककर 
मध्यम आँच पर करीब आधे घण्टे तक पकाइये। पक जाने पर प्रयोग में 
लाइये । 


केसेरोल पकवान ( (५885670९ (0०० पं॥४ ) 

कैसेरोल आमतौर से ऐसे बतन मे बनाया जाता है जो चीनी मिट्टी 
या काँच का बना हुआ हो और ढक्‍्कनदार हो । ऐसे बर्तन में पकाने 
से दो लाभ होते है कि पकवान के सारे रस और स्वाद सुरक्षित बने रहते 
हैं। दूसरे समय और बतेन की बचत भी होती है, क्योकि अधिकतर यह 
जिस बर्तन मे बनाया जाता है उसी में परोसा भी जाता है। यदि बर्तन 
किसी धातु का बना है तो उसके लिए एक बात ध्यान मे रखनी चाहिये 
कि बतेन को आग या जलती हुईं गैस पर नहीं रखना चाहिये। उसे 
आग पर कोई जाली या अन्य प्रकार के तवे के तरह की चीज रखकर 
उसके ऊपर रखना चाहिये। 


मुर्गी के बच्चे, तीतर तथा खरगोश का कंसेरोल 

' आवद्यक सामग्री--एक मुर्गी का बच्चा, तीतर था खरगोश, 

चार पतले टुकड़े सूअर के तथा अन्य गोइत, पासले, नीवू का छिलका, दो 

लौग, आठ काली मिर्च, एक गॉठ प्याज, दो कप पानी, एक चुटकी भर 
मक्का, नमक, मिचे तथा थोड़ा सा ब्राउन रग। 

बनाने की विधि--यदि कैसेरोल अधिक पकाना हे तो मुर्गी के वच्चे 

को पूरा पकाइये। परच्तु परोसते समय उसे अलग तश्तरी में रखिये। 

जहाँ-जहाँ उसमे जोड़ दिखाई दे वहाँ से अलग-अलग काट लीजिये। गोश्त 

के छोटे-छोटे टुकडे काटकर कैसेरोल में डाल दीजिये । अब बतेन में घी 

डालकर पिघला लीजिये और उसमे तीतर, मुर्गी का वच्चा आदि डाल 


३८४ पाक-रज्लाकर 


दीजिये। कुछ देर बाद उसमें प्याज कुचछकर डाछ दीजिये और इन 
सबको इतना पकाओ कि उसमें कुछ रग आ जाय । तब उसमे पानी तथा 
एक मलमलछ के कपडे मे पार्सले, नीबू के छिलके, लौग, काली मिर्च, बॉँध- 
कर डाल दीजिये और बतेन को ढककन से ढॉक दीजिये । अब उसको 
डेढ से लेकर तीन घटे तक पकाइये। इसके पश्चात्‌ उसमे से मसाले की 
पोटली निकालकर उसमे एक चम्मच ब्राउनी मिला दीजिये। यदि आव- 
इयकता हो तो थोडी सी स्पेनी शराब भी मिला दीजिये । 
भुने हुए गोदत के टुकड़ों का कैसेरोल 
((:9598706 0०0 864३2) 

आवद्यक सामग्री--एक पौड भुने हुए गोइत के टुकड़े (5६०४८), 
दो गाँठ प्याज, दो गाजरे, आधा पौण्ड स्टॉक, एक बडा चम्मच आटा, 
ब्राउनी (रग), नमक, मिर्च, तेजपात तथा हरा मसाला । 

बनाने की विधि--गोइत को साफकरके छोटे-छोटे टुकडो में काटिये । 
अब गोइत को थोडी सी चर्बी या घी के साथ पतीली मे आग पर तल लीजिये । 
जब उसका रग कुछ ब्राउन हो जाय तब उसमे तरकारी काठ और धोकर 
डाल दीजिये। इन्ही के साथ ही मसाला और स्टॉक भी मिला दीजिये। 
धीमी आग पर डेढ से दो घटे तक गोश्त की किस्म के अनुसार पकने 
दीजिये । अब आटे को थोडे से पानी में खूब गूधकर गोइत की अखनी मे 
मिला दीजिये और थोडी सी ब्राउनी (रंग) मिलाकर चमचे से चलाइये । 
यदि आवश्यकता समझे तो कुछ (5॥८:9) शराब भी मिला लीजिये। 
उसका स्वाद बदलने तथा स्वादिष्ठ बनाने के छिए टमाटर या चटनी का 
भी प्रयोग किया जा सकता हूँ। 

हंगरी का कंसेरोल ( प्रपा89779॥ (४४536706 ) 

आवद्यक सामग्री--एक पौण्ड गोशत, एक गॉँठ प्याज, पाव पौण्ड 
चर्बी, आठा, नमक, मिर्चे, नीबू का रस तथा यदि मिल सके तो खददी 
मलाई । 

बनाने की विधि--गोइत को काटकर साफ कर लीजिये। प्याज 
को छीलकर महीन काट लीजिये। पतीली में चर्बी डालकर उसमे गोश्त 
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और प्याज को तल लो। जब वह हल्का ब्राउन रंग का हो जाय तब ठमा- 
टरो को गरम पानी में डालिये और उनके छिलके उतार कर काट लीजिये | 
अब उनको गोशझ्त में नमक, मिर्च और नीबू के रस तथा आवश्यकतानुसार 
पानी डालकर पतीली को ढंककर करीब दो घटे तक आग पर पकतने 
दीजिये। इसके पश्चात्‌ पकते गोइत में से थोडा सा शोरवा निकालकर 
आटा गूंध लीजिये। यदि खट्टी मराईं हो तो उसे भी इसमे मिला 
दीजिये । अब इसे चखकर आवश्यकतानुसार नमक, मिर्च मिलाकर 
चटपटा बना लीजिये। 


सेम और माँस का कंसेरोल 
(पसा-200 86995 2074 80[00 &7॥ (४85527"06) 

आवश्यक सामग्री---एक पौण्ड सेम, मास, दो छोटी प्याज की गॉँठ, 
नमक, मिर्च तथा एक बडा चम्मच सुनहरी शर्बंत (609०7 $एाए9) । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम सेम को खूब अच्छी तरह धोकर ठण्डे 
पानीमे डाकूकर रख दीजिये। रात भर भीगी रहने के पश्चात्‌ सेम को 
उसी पानी में जिसमे कि वह रात भर भीगती रही थी डालकर आग पर 
चढा दीजिये और करीब तीन घण्टे तक पकाइये । अब गोश्त (2८07 ) 
के टुकड़े करके किसी बर्तन मे मिला दीजिये, साथ ही प्याज डाककर तरूू 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ प्याज और गोश्त (89८०४) को भी सेम में मिला- 
कर उसमे आवश्यकतानुसार नमक, मिर्च मिला दीजिये। इस प्रकार 
सबका मिश्रण हो जाने पर उसे दुबारा धीमी आग पर चढा कर वीस 
मिचट तक पकाइये । पकाते समय उसे चमचे से वार-वार चलाते रहिये । 
ताकि वह्‌ जल न जाय । यदि चाहे तो रुचि के अनुसार उसमे टमाटर या 
टमाटर की चटनी (07020 $4प८०९ ) भी मिला सकते हे। इस प्रकार 
यह तैयार हो जाने के पश्चात्‌ भोजन के समय प्रयोग मे छाइये । 

सटन ब्रॉय ( शप्रा०घ 87607 ) 

आवश्यक सामग्री--एक सेर बकरी की हड्डी के साथ पसलियो- 
वाला माँस, दो प्याज, दो गाजर, एक कप उवाले हुए चावल, काली मिर्च, 
हरा धनियाँ तथा आवश्यकतानुसार नमक। 
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बनाने की विधि--सर्वेप्रथभ मास को बोटियों में काटकर धो 
लीजिये। प्याज को चार-चार टुकडो मे तथा गाजर को दो टुकडो मे 
काटकर रख लीजिये। चावलो के अतिरिक्त अन्य सब सामग्री पानी के 
साथ पतीली में डाठकर आग पर उबाल लीजिये। जब वह उबल जाय 
तब उसे हल्की आग पर दो घटे तक पकाइये । इसके परचात्‌ जब वह पक 
जाय तब उसका पानी बाहर निकाल दीजिये और उस पर चावल छिड़क- 
कर खाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ बनेता है। 

मटठन ब्रॉय ( दूसरी विधि) ( शप्ग/णा 8709 ) 

आवश्यक सामग्री--एक पाव बिना हड्डी और चरबी का माँस, 
आठ चम्मच चावल, अदरख तथा आवश्यकतानुसार नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को एक-एक इच की बोटियों में 
काटकर साफ कर लीजिये । चावलों को धो-बीनकर साफ कर लीजिये 
और एक मोटे कपडे की पोटली में बाँध लीजिये । अब दो कप पानी एक 
पतीली में डालकर आग पर उबाल लीजिये । उसके ऊपर से झाग उतार- 
कर आग धीमी कर दीजिये और उसमे चावलो की पोटली, अदरख और 
नमक मिला दीजिये। पतीली को ढककर करीब एक घण्टे तक हल्की 
आग पर पका लीजिये । इसके पश्चात्‌ एक कप में शोरवा छानकर डालिये 
तथा चावलों को प्लेट मे रख लीजिये। यदि चाहे तो चावल और शोरवे 
में थोड़ा-सा कीमा मिला दें, जिससे यह और भी अधिक स्वादिष्ठ बन 
जायगा । 

जेली ( उ७॥॥७७ ) 

जेली फलो के रस और चीनी को ठीक-ठीक अनुपात में मिला तथा 
पकाकर बनाईं जाती है । अच्छी जेली साफ और चमकीली तथा किसी 
प्रकार के टुकड़े और रवों से रहित होती है। इसमे ताजे फल का प्राकृतिक 
रग तथा गध होती है। इसको चाक्‌ से काठनें पर इसके किनारे साफ 
कटते है तथा चाक्‌ से चिपकते नही है। जब यह ग्लास से बाहर निकाली 
जाती है तब इसकी अपनी शक्ल बन जाती है । यह कभी भी तरल नही 
होती, बल्कि जिस फल की जेली वनती है उसके खाने में उसी फल के 
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गृदा खाने का सा स्वाद आता हे। यह जिन फलो की बनाईं जाय उनमे 
एसिड (0८०१) और पैक्टीन (2४८४०) का काफी मात्रा में होना 
आवश्यक हैं। कुछ कम पके फलों में पूरे पक्के हुए फलों की अपेक्षा 
एसिड और पैक्टिन की मात्रा अधिक होती है, किन्तु उनमे गन्ध 
(9॥ए०८७) |की कमी रहती है। इसलिए एक चौथाई कम पके हुए फल 
तथा तीन चौथाई पुरे पके हुए फल मिलाकर जैली तैयार करना अच्छा 
रहता हैं। जिन फलो में एसिड अथवा पैक्टिन की मात्रा कम रहती है 
उनके साथ खट्टे सेब मिला लिए जाते हे, क्योंकि सेब का रस रग और 
गध को बहुत ही कम मात्रा में प्रभावित करता है। 
जेली स्पंज (3०7 59078 ) 

आवश्यक सामग्री--चार ताजे अडे, चार कप दूध, चार चम्मच 
चीनी, दो चम्मच सादी जेलेंटिन, दो चम्मच फ्लेवरिंग (जैसे तेज काफी 
या पिघला हुआ चाँकलेंट) तथा फलों का रस। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अंडों की सफेदी और जर्दी अछग कर 
लीजिये। दो कप दूध मे जलेंटिन भिगो दीजिये। शेष बचे हुए दूध में 
चीनी डालकर उबालिये और फेटते हुए अडे की जर्दी मे थोड़ा-थोडा 
डालिये। मिश्रण को पका लीजिये। घुली हुईं जेलेंटित और पलेवरिंग 
डालकर बरफ में रूुगा दीजिये । जब वह आधी जम जाय तब स्पज बनाने 
के लिए उसे फेट लीजिये। अडो की सफेदी को भी खूब फेट लीजिये और 
उसे फेटे हुए स्पज में मिला दीजिये । अब जेली बनाने के साँचो को ठण्डे 
पानी से धोकर उनमे मिश्रण भर दीजिये । जब वह जम जाय तब उन्हें 
पलरूट लीजिये। इसको लैमन साँस के साथ परोसकर खाइये । 


ब्रॉइल्ड लेम्ब पेटीज (8/006 ॥,8777 ?2(६०७ ) 
आवश्यक साम्मग्री--डेढ पौण्ड भेड़ के बच्चे का मास, दो चम्मच 
प्याज, आधा चम्मच काली मिर्च आदि | 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम सब सामग्री को अच्छी तरह मिला 
लोजिये। मास की मोदी और हरूम्बी पट्टी बना लीजिये। इन पद्टियों 
को पहिले से गर्म भट्ठी से तीन इंच ऊपर किसी वर्तन में रखकर ब्राउन 


२३८८ पाक-रतल्लाकर 


कर लीजिये । जब वह दोनो तरफ अच्छी तरह ब्राउन हो जाय तब निकाल- 
कर खाने के काम में छाइये। इसको बनाने में पन्द्रह मिनट का समय 
लगना चाहिये । 
चिन्तामनी 

आवश्यक सामग्री--एक मुर्गी, एक चम्मच हल्दी, एक चम्मच 
सूखी मिर्च, नमक, तीन लहसुन की फलियाँ, दो प्याज की गाँठ, एक 
गट्‌ठी इमली की, चार आलू तथा तीन चम्मच घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम भुर्गी को छोटी-छोटी बोटियों में काट 
लीजिये । हल्दी, मिच, लहसुन तथा एक प्याज साफ करके अच्छी तरह 
सिल पर पीस लीजिये। शेष प्याज को फॉको मे काटकर रख लीजिये। 
इमली से आधा कप रस बनाकर रख लीजिये | अब गरम घी मे प्याज 
को तलकर सुख कर लीजिये, पिसे हुए मसाले को,भी घी में भून लीजिये । 
उसमे मुर्गी डालकर तेज आग पर करीब पाँच मिनट तक भून लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ उसमे इमली का रस और आलुओ को चार टुकड़ो मे काट- 
कर डाल दीजिये और आग पर पकाइये। जब उसका शोरबा गाढा हो 
जाय तब उतारकर प्रयोग मे छाइये । यदि मुर्गी, नरम न होवे तो उसमे 
थोडा-सा सिरका डालकर नरम कर लीजिये। 


लम्ब स्टू (॥.90770 50०७) 

आवद्यक सामग्री--दो पौण्ड लैम्ब के मास के टुकडे, दो चम्मच 
आटा, दो चम्मच चर्बी, नमक, काली मिर्च, गर्म पानी, छ आलू, छ. 
गाजर, तीन प्याज, चार सफेद सल्‍जम, तीन टमाटर, एक प्याला मठर के 
दाने तथा आटा । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को आटदे मे लपेटकर गर्म 
चर्बी मे तलकर ब्राउन कर लीजिये। ऊपर से नमक और काली मिर्च बुरक 
दीजिये । अब इनको एक से डेढ़ घटो तक पानी से ढक दीजिये। इस 
प्रकार यह मुलायम हो जायगा। इसके पदचात्‌ टमाटर के अलावा अन्य 
सब सब्जियों के साथ मिलाकर आधे घटे तक पकाइये । वाद में इसमे 
टमाटर मिलाकर फिर पकाइये। अब पानी में आठा घोलकर उसमे 
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मिला दीजिग्रे। पकने के पश्चात्‌ उतारकर खाने के काम में लाइये। 
पानी की मात्रा इतनी होनी चाहिये कि शोरबा काफी हो । 
गर्म चिकन सुफूले (पघ्र०६ दाएटापशा 500७७ ) 

आवश्यक सामग्री--छ ओऔस मुर्गी का मास, £ पौण्ड उबली 
हुई मीठी रोटी (एश्ला॥09) (एक्षा॥09 चिकन सस्‍्टौक से तैयार होना 
चाहिये ), 3 पौण्ड मलाई, तीन अण्डे, नमक-मिर्च तथा जावित्री । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को धोकर उसका कीमा बना 
लीजिये। फिर पनाडा (?४7909) तैयार कर लीजिये । उसमे एक 
अंडे की जी फेटकर मिला दीजिये । अब इसे छलनी से छानकर इसमें 
नमक, मिर्च तथा पिसी हुईं जावित्री मिलाकर चटपटा बना लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ उसी समय दूध से मराई उतारकर इसमे मिला दीजिये । 
चाहे तो अण्डे की सफेदी भी मिला सकते है। अब इस मिश्र को सूफले 
डिश (50002 7099) में आधा भरकर भट्ठी (07००) में रखकर 
बीस मिनट तक पकाइये । जब यह बनकर तैयार हो जाय तब इसे भट्ठी 
में से सिकालकर खाने के काम मे लाइये। 

ठंडा सोक फोइं प्रास (४००४ 9'046 (७795 ००8० ) 

आवश्यक सामग्री--आधा पोण्ड कलेजी, आधा पौण्ड चर्बी, एक 
चम्मच टूटा हुआ पासेले, एक चम्मच मिलें हुए मसाले, एक चम्मच 
एनकोवी का सत्त (#7९०ं०एए €४8४८०८९० ); दो औस घी या मक्खन, 
नमक तथा मिर्च । 

दनाने की विधि--सर्वप्रथम कलेजी को आधा घण्टे तक पानी में 
भीगा रहने दीजिये । फिर उसको हिलाकर पाती सुखा लीजिये। अब 
मास से झिल्ली और पद॒ठों को साफ करकें उसे छोटे-छोटे टुकडों मे काट 
लीजिये । चर्बी को भी छोटे-छोटे दुकडो मे काटकर कड़ाही में डाल 
दीजिये। उपरं से कलेजी, आया थी या मतखते व 7 नमक, मिर्च, टूटा 
हुआ पार्सले आदि मसाले मिलाकर चटपटा बना लीजिये । इसके परचात्‌ 
उसे आग पर पकाइये। जब कलेजी पककर खूब सुठावस हो जाय तव 
उसे निकालकर उसका घी सुखा दीजिये और उसको वारीक कूटकर 
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कीमा बना लीजिये। फिर उसमे सत मिलाकर छलनी म छान लीजिये 
अब इस मिश्रण को एक गहरी डिश में रखकर चिकने कागज से ढककर 
परम तापक्रम की भट्ठी (07७७) में रखकर आधे घण्टे तक पकाइये । 
इसके परचातू शेष घी या मक्खन गर्म करके ऊपर से डालकर डिश को 
निकालकर मिश्रण को जमने दीजिये । इस प्रकार जमकर आपका पकवान 
तेयार हो जायगा । 

इसको अधिकतर टोस्ट, मक्खन या रोल के साथ परोसते हैँ। यह 
साधारणत: पिकनिक इत्यादि के अवसर पर प्रयोग में छाया जाता है। 


सटन बफथ 
आवश्यक सामग्री--बकरी की एक बीच की रान, तीन आलू, 
तीन छोटे गाजर, दो मूलियाँ, चार प्याज, एक चम्मच चावल, आधी 
चम्मच हल्दी, चार फलियाँ छहसुन की, एक इच अदरख का टुकडा, तीन 
सूखी मिर्च, दो लौग, दो चम्मच सिरका, एक टुकडा दालचीनी का, 
चार चम्मच घी या मक्खन तथा स्वाद के अनुसार नमक । 
बनाने को विधि--मांस पर से झिल्‍ली और चरबी उतारकर 
अच्छी तरह धो लीजिये। आलू छीछ लीजिये । अब गाजर, आलू, मूली 
और तीन गॉठ प्याज को चार-चार दुकड़ो में काट लीजिये। शेष बची 
हुई प्याज काटकर चावल, हल्दी, लहसुन, अदरख और मिर्चों को अच्छी 
तरह पीस लीजिये | फिर तीन कप पानी में मास और सब्जियाँ हलकी 
आँच पर पकाइये। नरम होने पर निकाछ लीजिये। मास को पकाकर 
नर्म करके गर्म घी मे भून लीजिये । घी में से मांस निकालकर उसमे 
प्याज तर लीजिये और पिसा हुआ मसाछा भी भून लीजिये। इसके 
रचातू भास का पानी, सिरका और नमक डाकूकर एक बार उबाल 
लीजिये और उसे सब्जियों और मांस पर उँडेल लीजिये । इसके बाद 
परोसकर खाने के काम मे छाइये। 
गस बोन बोयूं (80 8077७) 


आवश्यक सामग्री---आधा पौण्ड पका हुआ मास, एक ऑस घी 
ता मक्खन, चार छोदी गाँढें प्याज की, रोटी की दो मोटी पर्तें या दूध में 
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भीगे हुए टुकडे, एक बडा चम्मच करी पाउडर (पाए ?०णत०), 
एक सेव, कुछ मुनक्के, एक अण्डा, आधा पाव दूध तथा नमक। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को साफ करके उसका मोठा- 
मोटा कीमा कूठ लीजिये। प्याज को छीलकर महीन काठ लीजिये। 
सेब को छीलकर पर्तो मे काट लीजिये। अब सबको घी में डालकर आग 
पर तल लीजिये । जब वे मुलायम हो जायँ तब उसमें करी पाउडर मिलाकर 
दस मिनट तक फिर दुबारा तलू लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमें मुनक्के 
और कीमा मिला दीजिये। रोटी को दूध में भिगोकर कॉटे (807८) 
आदि से कूठकर करी के मिश्रण में मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ एक 
उथले बतेंन (504॥0ण 7॥7८४०० 799) में डाल दीजिये। अब 
अण्डो को तोड-फेंटकर उसमे दूध और नमक मिर्च मिलाकर चटपटा 
बना लीजिये। फिर इस मिश्रण को कीमे के ऊपर डालकर बीस मिनट 
तक सम तापक्रम की भट्ठी में रखकर पका लीजिये। जब उसका रग 
हल्का ब्राउन हो जाय तब निकालकर खाइये। 


मुलिनटॉनी 

आवद्यक सामग्री--एक मुर्गी, छ. काली मिर्चे, एक इच हल्दी की 
गट्ठी, एक इच अदरख का टुकडा, दो चम्मच धनियाँ, एक सूखी मिच्ें, 
एक प्याज की गॉठ, एक नीबू, दो चम्मच घी या मक्खन तथा आवश्यकता- 
नुसार नमक। 

बनाने की विधि--मर्गी को काटकर उसकी बोटियाँ बना लीजिये । 
हल्दी, काली मिर्च, अदरख, धनियाँ और मिर्चें महीन पीस लीजिये । 
प्याज को बारीक काट लीजिये । अब मर्गी को दो कप पानी में हल्की 
आँच पर आधी नरम होने तक पकाइये । पिसे हुए मसाले को भी पका- 
कर नरम कर लीजिये । शोरबे को कपड़े मे छान लीजिए तली | हुई प्याज, 
शोरवा, मुर्गी और नमक डाल दीजिये । इसके पश्चात्‌ इसे अच्छी तरह 
हिछा-मिलाकर पकाइये । उबर जाने पर उबले हुए चावलो तथा नींबू 
के साथ खाइये। 

मांस और पालक का सूफले 
आवश्यक सामग्री--वासी डबल रोटी के दुकडें, दूध, एक कप 


का 
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बारीक कटा हुआ पालक , दो चम्मच कटी हुईं प्याज, तीन अडो की फेर्ट 
हु ई जर्दी, ६ कप पकी और कुचली हुईं कलेजी या साँसेज, बारीक कर्ट 
हुईं मिर्च, तीन अडो की फेटी हुईं सफेदी, स्वाद के अनुसार लहसुन औः 
नमक तथा तीन चम्मच घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम डबल रोटी के टुकड़ो को दूध में भिगो 
इये। दूध को निचोड डालिये। जब डबल रोटी के टुकड़े आधे कप रह 
जायें तब उन्हे घी में मुलायम होने तक पकाइये। अब उसमे शेष सब् 
सामग्री डाल दीजिये । इसके पश्चात्‌ अडे की सफेदी अच्छी तरह मिलाकर 
पुडिग बनाने के साँचे मे डाल दीजिये और भाप से पकाइये । जब पककर 
कड़ा हो जाय तब उसे उतारकर खाने के काम में लाइये । 


. बकरो के गोइत का लंकाशायर हाँट पॉँट 
(॥,7८७॥778 प्धवा-?व ० शपा07) 
आवश्यक साम्रग्री--बकरी की गर्दन का अच्छा गोइत,' दो बकरी 
के गुर्दे, छ प्याज गॉठ, एक कपडे मे बँधी हुईं दस काली मिर्च, दो लौग 
और हरा मसाला, आधा पौण्ड स्टौक या पानी, नमक, मिर्च तथा आलू। 
बनाने की विधि--गुर्दों को अच्छी तरह काटकर उनके पट्ठे और 
झिल्ली आदि निकाल दीजिये। आलू को छीलकर उनके परत काटिये। 
बकरी की गर्दन के गोइत को खूब साफ टुकडो में काटकर आटे में मिला 
दीजिये । अब पतीली मे थोडा-सा घी डालकर उनको हलका हल्का 
तलिये। तछते समय उनमे कटी हुईं प्याज, गुर्दे, आलू और हरा मसाला 
मिला दीजिये। कटे हुए आलुओ को इस प्रकार डालिये कि वे इन, सबको 
ढक ले। अब उनमे स्टौक या पानी मिलाकर नमक, मिर्च आदि भी डाल 
दीजिये। उसको दो घटे तक आग पर धीरे-धीरे पकाइये | इसमे प्रयोग 
किया जानेवाला स्टॉक हड्डियो से भी तैयार किया जा सकता है । 
पेपरीका मुर्गी (एबए779 फछा ) 
आवश्यक सामग्री--एक मुर्गी का बच्चा, एक बड़ी गाँठ प्याज 
की, दो औस मक्खन, एक वडा चम्मच पेपरीका, एक मेज-चम्मच सफेद 
शराव, आधा पौण्ड दूध तथा एक बडा चम्मच आटा। 
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बनाने की विधि--सर्वेप्रथम मुर्गी के बच्चे को अच्छे प्रकार काठ, 
साफ कर रख लीजिये । अब किसी बर्तन में घी या मवंखन डालकर उसमे 
प्याज काटकर डाल दीजिये। जब प्याज भुनकर ब्राउन रुग की हो जाय 
तब उसमे कटी हुई मुर्गी का गोशत डाल दीजिये और उसे धीमी आग पर 
तलिये। जब गोइत का रग भी ब्राउन हो जाय तब उसमें पेपरीका मिला- 
कर पानी डाल दीजिये । पानी इतना होना चाहिये कि गोश्त उससे ढक 
जाय। बतैन को ढक्कन से ढॉककर मुर्गी की आयु के अनुसार दो से लेकर 
तीन घण्टे तक पकाइये । इसके पश्चात्‌ आठा और शराब किसी बर्तेन 
में मिलाकर गोश्त में डाल चम्मच से चलाकर मिला दीजिये । अब 
उसके शोरबे (पानी) को कम करने के लिए आग तेज जलाइये जिससे 
पानी जल जाय। जब उसमे आवश्यकतानुसार पानी रह जाय और 
गोश्त अच्छी तरह पक जाय तब उतारकर प्रयोग में लाइये। 
गर्स ऋेससकी (0६ द/7००४९७[धं88 ) 
बनाने की विधि--क्रोमुसकीज ([ट7०77८४/:८5 ) बनाने के लिए 
ऋरकेट की तरह ही कीमा बना लीजिये। इस कीमे में केवल इतना 
अन्तर होता है कि कीमे को मास के पतले पर्तों में लपेठा जाता हैं और 
बेटर (820७:), जो कि मुँगौडियो के आटे की तरह का होता हैं, 
हक | पर्तो पर मलकर कड़ाही या फ्राई पैन में घी या मदखन डालकर तल 
लेते हे। 
गर्म ऋकेट्स (प्रण दा०4प्रथ०३ ) 
कुछ लोग भूल से क्राकेद्स ((४०वए०८४) को रिसोल्स 
(00880०5) कहते है, हालाँकि इन दोनो में बहुत अन्तर है। 
कराकेट्स कीमें और चटती से बने हुए गोल कोफ्तों की तरह होते हे, जिन 
पर अण्डे और रोटी के छोटे-छोटे टुकडे चढे हुए होते है और वे घी इत्यादि 
मे के जाते हें। रिसोल (]१55006) कीमे से वनाये जाते हे परन्तु 
वह कोफ्तो की तरह नही होते है । वह पेस्ट्री की तरह के होते हे और 
घी इत्यादि में तले जातें है। 
आवश्यक सामग्री--मास, ब्राउन साँस (छा०ए7 फश्पए८ ), स्टॉक, 
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नमक, मिर्च, नीबू का छिलका, टूटा हुआ पार्सले, टमाटर की चटनी, घी, 
आटा तथा अण्डे। 

बनाने की विधि--मांस को साफ करके उसकी झिल्ली, हड्डी और 
पुट्ठों को अलग कर कीमें की शकल में कूट लीजिये। यदि मास को 
छोटे-छोटे घनाकार टुकड़ों में काठे तो अधिक अच्छा रहे। अब ब्राउन 
साँस में कीमे को अच्छे प्रकार मिलाकर आग पर गर्म कर लीजिये। 
चटनी (870फ9 82५००) थोडी गाढी हो तो ठीक रहेगी । इसके 
पश्चात्‌ उसमे स्टॉक के साथ नमक, मिर्च, नीबू के छिलके, पार्सले तथा 
टमाटर की चटनी मिलाकर चटपटा कर लीजिये। जब वह गर्म हो जाय 
और चटनी तथा कीमा आपस में लूपसी की तरह मिल जावे, तब उसको 
आग से उतार लीजिये। जब वह ठण्डा होकर जम-सा जाय तब, हाथ में 
थोडा-सा आठा लगाकर को फ्तो की तरह गोल-गोल कॉकेट्स ((४०००८:८४) 
बना लीजिये। इसके पश्चात्‌ अण्डो को तोड़ उनकी सफेदी और जर्दी 
को अच्छी तरह फेंटकर ब्रुश अथवा कपड़े की सहायता से उन क्राकेट्स 
पर लगा दीजिये। अब रोटी के छोटे-छोटे टुकड़ों में उनको लपेट 
लीजिये जिससे रोटी के टुकड़े उनमें चिपक जायें। 

जब रोटी उन पर चिपक जाय तब उन्हें फ्राई पैन (कड़ाही) मे घी 
डालकर तल लीजिये । जब उनका रंग ब्राउन हो जाय तब उन्हें कडाही 
से निकालकर गर्म-गर्म॑ परोसिये। इस प्रकार बनाये हुए क्राकंद्स 
((:०१००५७८४) ऊपर से शुष्क और भुरभुरे होते हे परन्तु भीतर 
से गीले और मुलायम होते हैं। 

रिसोल (॥१४3506 ) 

आवश्यक सामग्री--कीमा, रोटी के छोटे-छोटे ठकडे, आठा तथा 
घी या मक्‍्खन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम क्राकेंट्स के कीमे की तरह से कौमा 
तैयार कर लीजिये । रोटी के छोटे-छोटे टुकड़ो से पेस्ट्री-सी बना लीजिये 
और उन्हें फैलाकर उन पर आठा मिलता हुआ थोड़ा-सा कीमा रख दीजिये 
और एक दूसरी टिक्की लेकर उस पर जमा दीजिये तथा सिरो पर थोडा- 
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सा पानी लगाकर जरा-सा दबा दीजिये। इसके पश्चात्‌ उनको कडाही 
या फ्राई पैन में घी या मक्खन डालकर तले लीजिये । जब वे हलके ब्राउन 
रग के हो जायेँ तब उन्हें निकाल लीजिये । इस प्रकार स्वादिष्ठ रिसोल 
(९१४5०) बनकर तैयार हो जायेंगे। 

स्टपड मरो ('शैक्वाए0०फए 87०१) 


आवश्यक सामग्री--तीन कप बना हुआ तैयार कीमा, एक लौकी 
तथा घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लौकी छीलकर उसका ऊपर को 
हिस्सा काटकर उसे खोखली कर लीजिये। इसके परचात्‌उ समें कीमा 


भर दीजिये। अब उसे ऊपर से बन्द करके घी बर्तन में डालकर उसे सेक 
लीजिये। जब वह नर्म हो जाय तब उसे निकालकर प्रयोग में लाइये । 


करी पफ्स 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर कीमा, दो गाँठ प्याज की, दो हरी 
मिर्च, चार फली लहसुन की, दो इच अदरख का दुकडा, आवा चम्मच 
हल्दी, आधा चम्मच धनियाँ, आधा चम्मच मिर्च, आधा चम्मत सूखी 
मेथी, एक चम्मच जीरा, चार चम्मच कद्दूकस किया हुआ नारियल, 
आधा नीबू, हरे धनिये के पत्ते, नमक, पेस्ट्री तथा घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सब मसाला महीन पीस लीजिये । प्याज भी 
वारीक्‌ काटकर रख लीजिये। अब मसाले में तीबू का रस निचोड़कर 
प्याज और मसाले को घी में भून लीजिये। मसाला इन जाने पर उसमे 
कीमा, नारियल और नीबू का रस तथा नमक मिलाइये । इन सबको 
थोडा-सा पानी छिडककर हल्की आँच पर सूख जाने तक पकाइये । इसके 
पदचात्‌ पेस्ट्री को बेलकर तीन इच लम्बे और दो इंच चौड़े टुकड़ो में काट 
लीजिये। इन टुकड़ों पर मिश्रण रखकर किनारे मिलाकर वन्द कर 
दीजिये और घी में सेकिये । जब हल्के छाल हो जावे तव इन्हें निकालकर 
भयोग में छाइये । 


श्र 
नह 


सोती (5०077) 
आवद्यक सामग्री--आधा सेर मछली, छ. प्याज की गाँठ, चार 
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लीजिये । जब वे सुर्ख हो जायें तब उन्हें उतार लीजिये और सुखाकर 
गर्म-गर्म परोसिये । 
प्रान हारदेवर ( 77397 प्र0०5 70,2९पए९//७ ) 

आवश्यक सामग्री--एक कप साफ किये हुए झीगे, तीन आलू, 
एक खीरा, एक चुकन्दर, तीन चम्मच मेयोनेस या गरम नमकीन दूध, 
फ्रेंच ड्रेंसिंग । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम झीगो को पकाइये । पकाते समय 
बीच-बीच में बर्तन को हिलाते रहिये। गर्म झीगों मे ही फ्रेच ड्रेंसिंग और 
अजवाइन डाल दीजिये। खीरे का कडा भाग भी कुतरकर डाल दीजिये । 
फिर आलुओं को उबालकर कुचल लीजिये। इसके पद्चात्‌ गर्म आलुओं 
को मेयोनेस या दूध में फेट लीजिये। चुकन्दर उबालकर फाँको में काट 
लीजिये और उन पर कुचले हुए आलू इस प्रकार रखिये कि बीच 
में सब्जी का मिश्रण भरा जा सके। इसके परचात्‌ इनको प्रयोग में 
लाइये । 


मिक्‍सस्‍ड ग्रील ( धझ००१ 6ठत्रा ) 

आवश्यक सामग्री--दो मास की बोटियाँ, दो गुर्दे, एक पाव 
कलेजी, दो टमाटर, नमक, काली मिर्च, कुकरमुत्ते तथा एक चम्मच घी 
या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गुर्दों को दो रूम्बे टुकडों में काट 
लीजिये । मास की बोटियाँ काटकर साफ कर लीजिये और उन्हे एक घटे 
के लिए फ्रेच ड्रेंसिंग मे भिगो दीजिये। कलेजियो को भी दो टुकडो में 
काट लीजिये। अब गुर्दों और कलेजियों पर नमक और काली मिर्च 
अच्छी तरह से मर लीजिये। उनके ऊपर थोडा-सा घी रखिये और 
अच्छी तरह घिसे मले हुए सुर्ख गरम ग्रिड पर पाँच मिनट तक भूनिये । 
भूनते समय एक या दो बार उन्हें पछठ दीजिए । पछटते समय 
यह ध्यान रखिये कि मांस में छेद न हो जाय, नही तो सब रस बाहर 
निकल जायगा । अब ग्रिल पर टमाटर सुर्ख करके तले हुए प्याज क 
साथ खाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 
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मेयोनेस ( ]४४ए४०णा॥०४७6 ) 

आवश्यक सामग्री--चार अण्डों की जर्दी, तीन कप सलाद आय, 
एक कप सिरका, चार चम्मच नीबू का रस, एक चम्मच नमक, आधी 
चम्मच पिसी हुईं मिर्च, एक चम्मच पिसी हुईं राई तथा आवश्यकतानुसार 
चीनी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम अण्डों की जर्दी को खूब फेटिये और 
उसमे नमक, मिर्च, चीनी तथा राई घोल दीजिये। इन्हे अच्छी तरह 
मिलाकर बारी-बारी से तेल, नीबू का रस और सिरका खतम होने तक, 
बूंद-बूंद करके हिलाते हुए डालते रहिये। जब मेयोनेस बनकर तैयार हो 
जाय तब उसे मलाई की तरह गाढा करने के लिए दो चम्मच गर्म पानी 
डालकर फेट लीजिये। यदि मेयोनेस अधिक गाढा हो जाय तो उसमे तेल 
डालकर पतला किया जा सकता है। खाने से पूर्व इसे ब्फ मे लगाइये । 


कोनिश पेस्टीज (गे) (पघण दकफरांधा 70950०8 ) 

आवद्यक सामग्री--छ औस कच्चा मास, दो आलू, दो गॉठ प्याज 
की, दो मेज-चम्मच पानी, नमक, मिर्चे और पाई बनाने की पेस्ट्री । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास, प्याज और आलुओ को साफ 
करके छोटे-छोटे टुकडे कर लीजिये। अब इन्हें आवश्यकतानुसार नमक, 
मिच और पानी डालकर चटपटा बना लीजिये । इसके परचातू मास, 
आलू इत्यादि के मिश्रण को उस पेस्टी की टिक्की पर रखकर टिक्की के 
सिरो पर पानी लगाकर इस प्रकार गुलगुलों की शक्ल मे मिलाइये कि 
जोड ऊपर आ जाय। अब उसके ऊपर अण्डे की फेटी हुईं जर्दी या दूध 
लगाकर उसे आटा छगे हुए डिब्बे या डिश मे रखकर तन्दूर (०४४०) 
मे करीब पचास मिलट तक पकाइये । इस प्रकार वहुत ही स्वादिष्ठ 

पेस्टीज बनकर तैयार हो जायगी। 
सूफले ( 80776 ) 
आवश्यक सामग्री--दो अण्डे, आधा कप दूध, आधी चम्मत 


जेलेटिल, आधा कप चीनी, नीबू का रस, क्रीम तथा सवा: के अनुसार 
पंनिला जाउरू कु के 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम अण्डो की सफेदी को अच्छी तरह से 
फेट लीजिये। दूध में अण्डो की जर्दी को मिला दीजिये। जेलेटिन गर्म 
पानी में भिगो दीजिये । क्रीम को फेटकर कस्टर्ड की तरह कर लीजिये । 
अब दूध और अण्डे को मिलाकर उसमे चीनी डालकर हल्की आग पर 
पकाइये । नीबू का रस, एसेन्स और क्रीम डाल दीजिये और उसे अच्छी 
तरह मिला दीजिये । इसके पद्चात्‌ अण्डो की सफेदी मिलाकर फिर अच्छी 
तरह से मिला दीजिये। ऊपर से पिघला हुआ जेलेटिन डालकर फिर 
मिलाइये और साॉँचे मे डाककर जमा लीजिये। 

स्टीम्ड चाप्स ( 80९६9०व ८॥095 ) 

आवश्यक सामग्री--मास की छ बोटियाँ, आधा चम्मच जीरा, 
एक इंच अदरख का टुकडा, छ लहसुन की फलियाँ, दो सूखी मिर्चे, 
एक चम्मच सिरका, दो अण्डे, आवश्यकतानुसार नमक, हरा धनियाँ तथा 
घी या मक्खन । ह 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बोटियो को अच्छी तरह धोकर कूट 
लीजिये । सब मसाला सिरका डालकर सिल पर पीस लीजिये । अण्डो 
को अच्छी तरह फेटियें। इसके पश्चात्‌ बोटियो पर पिसा हुआ मसाला 
मलकर' दो घण्टे तक भिगोने के लिए रख दीजिये। अब उनको फेटे हुए 
अण्डो मे डु्बोकर डबल रोटी का चूरा छिडककर गर्म घी मे भून लीजिये। 
अब बोटियाँ, डालडा और शोरबा तीनो चीजो को पतीली में डा उसका 
मुँह गुँधे हुए आटे से बन्द करके हल्की आग पर भाष से पकाइये । जब दो 
घटे बाद यह पककर तैयार हो जावे तब गरम-गरम परोसकर खाइये। 

कल-कल 

आवद्यक सामग्री--दो अण्डे, छ चम्मच चीनी, दो कप सफेद 
मेंदा, दो चम्मच बेकिंग पाउडर, आधा चम्मच नमक तथा घी या मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मेंदा मे बेकिंग पाउडर ( 82008 
7०ए़वे०&:) तथा नमक डालकर बार-बार छानिये। अब अच्छी तरह 
से फेटा हुआ अण्डा और आधा चम्मच घी मैदा में डालिये और पानी 
डालकर मैँदा को नरम गूँध लीजिये। इसके पश्चात्‌ मैंदा के छोटे-छोटे 
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गोले बताइये, उन्हें कॉटे से दबाकर बेलिये। कडाही में घी गर्म करके 
उन्हें सेकिये। जब वे तरूकर सूखे हो जायें तब उन्हे निकाल लीजिये। 
अब शक्कर की गाढी चाशनी बनाकर उसमे गोलें डाल दीजिये। जब 
तक उनकी चाशनी सूखे तब तक उन्हें आग पर हिलाते रहिये। इस प्रकार 
कल-कूल बनकर तैयार हो जायेंगे । 
करामेल कस्टर्ड ( (2४प्रए76 (क्राश्यगर्श ) 

आवश्यक सामग्री--चार अण्डे, तीन कप दूध, एक कप चीनी, 
स्वाद के अनुसार नमक और कुछ बूंदे वेनिला की। 

बनाने की विधि--तीन चौथाई शक्कर को सबसे पहिले कड़ाही में 
हलकी आग पर गरम कर लीजिये । जब उसकी चाशनी बन जाय तब 
उसे प्याले मे डालकर इस प्रकार घुमाइये कि वह किनारो पर लग जाये । 
अब दूध को उबाल लीजिये । जब वह उबलकर ढाईं कप रह जाय तब 
उसमे बाकी की सामग्री मिलाकर चाशनी में डाल दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
एक बडे बर्तन में गरम पानी डालकर प्याला रखिये और उसे हलकी 
आग पर लगभग आधा घटे तक भाष से पकाइये । अब उसे ठंडा कर 
लीजिये, और प्याले में से कस्टर्ड ढीला करके डिश में डाल दीजिये। इस 
प्रकार करामेल कस्टडे बनकर तैयार हो गया । अब इसे पिघली हुई 
चाशनी के साथ परोसिये। 

टिक्की ( वपादात ) 

आवश्यक सामग्री--एक पाव कलेजी, काली मिर्च, आधा नीबू, घी 
या मक्खन तथा आवश्यकतानूसार नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कलेजी को $ इंच से १ इच तक के टुकडो 
मे काट लीजिये । इन टकडों पर नीबू का रस, नमक और काली मिर्च 
छिडक दीजिये। थोडा सा घी छगगाइये । अब सीख पर घी मलकर 
कलेजी के टुकड़े पिरो लीजिये। इसके परचात्‌ इत पर घी मरूकर तेज 

भाय पर सीख घुमाते हुए भूनिये । जब भुतर जायें तव धीरे से उन्हें सीख 


से उतारकर कच्चे प्याज और ठ्माठरो के साथ खाइयें। यह बहुत 
घ्वादिष्ठ होती हे । 
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लोब्स्टर-इन-शेल ( 7,.003(&/ # ड॥०]॥ ) 

आवश्यक सामग्री--एक सेर बडे झीगे, चार हरी मिर्चें, अदरख, 
पुदीने के पत्ते, हरएक झीगे के लिए एक छोटा प्याज, दो अण्डे, डबलरोटी 
का चूरा, घी या मक्खन तथा आवश्यकतानुसार नमक । है 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम झीगो को आधे घटे तक उबालिये । 
प्याज, पुदीना और अदरख को महीन काट लीजिये। मिर्च भी महीन 
काटकर रख लीजिये। अब झीगों को ठडा करके मास निकाल लीजिये 
ओर सीपे रख छोडिये। मास का कीमा कीजिये। इसके पश्चात्‌ घी में 
सब सामग्री डालकर भूनिये और जब वह हल्की सुर्खे रग की हो जाय तब 
कीमा सीपो में भरकर हमवार कर लीजिये। उन्हें फेटे हुए अण्डो मे डुबोकर 
डबलरोटी के चूरें मे लपेट लीजिये। अब इनको सेकिये। जब यह हल्की 


बिक 


सुर्ख हो जाय तब उतारकर रख लीजिये और खाने के काम में छाइये। 


मांस ओर पोटेटो चिप्स ( (०७६ शात 7०६४० ठ॥प98 ) 

आवश्यक सामग्री--एक पाव मास, तीन आलू, तीन बडे प्याज, 
तीन लहसुन की फली, अदरख, तीन हरी मिर्चों, आधा कप घी या मक्खन, 
हरा धनियाँ तथा आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि-सर्वप्रथम आलू छीलकर लरूम्बी फॉको में 
काटिये । मास को काटकर रख लीजिये। प्याज, लहसुन और अदरख 
को अच्छी तरह पीस लीजिये। हरा धनियाँ महीन काट लीजिये। अब 
आलू को कडाही मे घी डालकर तल लीजिये । जब वे खस्ता हो जाये तब 
उन्हे कागज पर निथार लीजिये । इसके पश्चात्‌ प्याज सुर्ख करके, मसाला 
डालकर भूनियें। अब मास डालकर तेज आँच पर पाँच मिनट तक 
भूनिये। जब मास आधा पक जाय तब उसमे पानी डाल दीजिये। जब 
वह पककर नरम हो जाय तब आलुओ पर नमक छिडककर उसमे डालिये 
और परोसकर खाइये । 

मसाला पाम्फ़रेट ( 07777०६ १(७७०79 ) 

आवद्यक सासग्री--एक बीच की पाम्फ्रेट मछली, तीन फलियाँ 

लहसुन की, आधा नारियल, दो हरी मिर्चें, एक चम्मच नीबू का रस, 
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चुटकी भर शक्कर, घी या मक्खन, हरा घ॒नियाँ तथा आवश्यकतानुसार 
नमक । 

बनाने की विधि--पाम्फेट के दोनों ओर गहरे चीरे दीजिये। सभी 
मसालो और नारियल को मुलायम पीस लीजिये। तीवू का रस, शक्कर 
और नमक मिलाइये। अब पास्फेट पर पिसा हुआ मसाढा मड दीजिये 
और घी से तब तक गर्म कीजिये जब तक उसमे धुआँ च उठे । इसके 
पदचात्‌ मध्यम आँच पर पाम्फ्रेट दोतों तरफ पकाइये । जब वे पककर 
सुर्ख हो जायें तव उन्हें उतारकर खाने के काम में छाइये। 


कैरठ-चट-लोफ ( (क्ला।०-म्रपा-,0४४ ) 

आवश्यक सामग्री---एक कप डबलरोटी का चूरा, दो पके व कुतरे हुए 
गाजरें, दो कप पकायें हुए चावल, एक कप कुतरा हुआ प्याज, एक कप 
कुतरा हुआ मेवा, दो चम्मच कुतरी हुईं मिर्च, एक कप हूँ, दो अण्डे, दो 
चम्मच पिघला हुआ घी तथा आवश्यकतानुसार नमक । 

बनाने की विधि--सव सामग्रियों को मिला लीजिये । अव घी से 
मले हुए वर्तन में भरकर वन्द कर दीजिये । इसके पदचात्‌ इत सबको 
उबलते हुए पानी में आधा घंटे तक पकाइये । पक जाने के परचात्‌ खाने 
के काम में छाइये । 

बेल्जियन बील लोफ (3847 ए०० 7.0४) 

आवश्यक सामग्री--एक पौड सूअर के गोश्त (५०४), आधा 
पौड सॉसेज मीट, एक प्याला रोटी का मलीदा, दो अण्डे, एक प्याज की 
गाँठ, एक चाय-चम्मच नीवू की पत्ती, चार चम्मच कटी हुईं खुरासानी 
अजवाइन (?४:8८ए) तथा स्टॉक । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम मांस को अच्छे प्रकार साफ कर और 
काटकर कीमा बना लीजिये। फिर उसको (520००3 3८८) डिब्बों में 
वन्द मसालेदार कीमे से मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ डबलरोटी के टुकड़ों 
को दूध में डालकर भिगो दीजिये। जेँवे उसमे पूरी तरह भीग जाम॑ 
तव उनको भी मास मे मिला दीजिये । साथ ही कुटी हुई प्याज, नींबू के 
पत्ते और कुटी हुई खुरासानी अजवायन इत्यादि डाल दीजिये। इसके 


बे 
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परचातृ उसमें नमक, मिर्चे डालकर स्वाद के अनुसार चटपटा बना लीजिये। 
अन्त में उसमें फेटे हुए अण्डे भी मिलता दीजिये। 

अब मास के इस मिश्रण को डबलरोटी की शक्ल का बनाकर 
तन्दूर के अन्दर सेकने के डिव्बे में रख दीजिये। ऊपर से थोडा आठा बुरक 
दीजिये। डिब्बे में मास रखने से पहिले उसके अन्दर थोडा-सा घी जरूर 
लगा लेना चाहिये। एक से डेढ घण्टे तक उसको भट्ठी मे सेक लीजिये। 
सेंकते समय बार-बार उसमे चर्बी छगराकर देखते अवश्य रहिये। जब 
अच्छे प्रकार पक जाये तब भठ॒टी से निकालकर उसको ठण्डा होने 
दीजिये । जब ठण्डा हो जाय तब सांट पोटेटोज (89008 70६४४००४) 
के साथ परोसकर खाने में बहुत स्वादिष्ठ लगता है। 


सोवरी सफले (8ए708079 8096७ ) 


आवश्यक सामग्री--एक पौड गाढ़ा साँस, तीन अण्डे, आधा पौड 
मास मछली की पुरी (पा एप:००) 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को साफ करके उसका कौमा 
बना लीजिये। इसके परचात्‌ स्टू पैन (56७ 980) में एक औस 
मक्खन या घी मे एक औस छना हुआ आटा डालकर आग पर पाँच मिनट 
तक खूब पकाइये। पकाते समय चम्मच से बार-बार चछाते रहिये। 
इसके पश्चात्‌ उसमे एक कप स्टॉक, गोशत और मछली या तरकारी, जिस 
प्रकार का तैयार करना हो, डाल दीजिये । इसको चढछाते रहिये यहाँ तक 
कि पूरी तरह से मिल जाय । इस प्रकार कम से कम पॉच मिनट तक 
चलाते रहिये। अब स्टू पैन (5८८७ (४0) को आग पर से हटा लीजिये । 
तीनो अण्डो की जर्दी खूब फेटकर उसमे मिला दीजिये । साथ ही कीमा 
भी उसमें मिला दीजिये। पकाने के पश्चात्‌ उसे छानकर नमक-मिर्च 
डालकर चटपटा बना लीजिये और अण्डे की सफेदी को अच्छी तरह फेटकर 
चटनी में मिला दीजिये। उसके परचात्‌ घी लगी हुईं सूफले डिश में 
इतना डालिये कि तश्तरी आधी भर जाय क्योकि पूरा भरने से पकाते 
समय गिरने का डर रहता है। अब गर्म भट्ठी मे रखकर उस डिश को 
बीस मिनट तक पकाइये । पकाने के वाद उसे तुरन्त ही परोसना चाहिये । 
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पकाते समय भद्ठी का मुँह खोलना ठीक नहीं। जब पकने के करीब हो 
तब भट्ठो का मुँह खोलकर बीच में से छुकर देख लेना चाहिये । यदि वह 
कडा हो जाय तो समझ लीजिये कि पककर तैयार हो गया । इसके 
पश्चात्‌ भट्टी में से निकालकर प्रयोग में लाइये । 
पटिटस पेन्स, औवस रोगनॉन्स (94४8 ?थ्लात5 &ए5 7१087078 ) 

आवश्यक सामग्री--एक ब्रेड रोल (8/6०0 ४0॥ ), एक या दो बकरी 
के गुर्दे, घी या मक्खन, नमक-मिर्च आदि । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम ब्लेड रोल के साथ बकरी के गुर्दे लीजिये । 
ब्रेड रोल के बीच में से दो भाग कर लीजिये और कटे हुए स्थान पर खूब 
अच्छी तरह घी या मक्खन रूगा लीजिये। फिर बकरी के एक गुर्दे को 
एक भाग पर रखकर दूसरे भाग से ढँक दीजिये ब्रेड रोल में रखने से 
पहिले उनको अच्छी तरह से साफ करना अत्यन्त आवश्यक है। अब गुद्दों 
में नमक-मिच मिलाकर चटपटा करके गर्म भट्ठी मे रखकर पद्वधह-बीस 
मिनट तक पकाइये। इस प्रकार पकाने से गुर्दों मे से जो रस निकलेगा 
उसे रोटी ( ॥०॥६ ) सोख लेगी। इसके पश्चात्‌ रोटी भुरभुरी और 
स्वादिष्ठ हो जायगी । 
. इस प्रकार यह पककर तैयार हो जायगा। इसे परोसकर प्रयोग 
में लाइये । 

हंगेरियन रोल (मसण्याईथाथ ०) 

आवश्यक सामग्रौ--दो पौड मास (यदि बकरी के बच्चे का हो तो 
अच्छा है), तीन या चार सख्त उबले हुए अण्डे तथा तैयार कीमा । 

वनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को अच्छी तरह साफ कर 
लीजिये और उसको फैलाकर विछा दीजिये । अण्डों का छिकका उतारकर 
उसे पर अण्डो को एक पक्ति में इस प्रकार रखो कि एक का सिरा दूसरे 
भें मिला हुआ हो, परन्तु अण्डो को मास के ऊपर रखने से पहिले, 
उनके ऊपर कीमे की एक तह सी चढा देनी चाहिये। अब अण्डो को 
भास पर रखने के पश्चात्‌ मास के टुकड़े को अण्डें के चारों ओर लपेटकर 
पुइ-छोरे से टॉके छूगा देना चाहिये । फिर उस मास को भून लीजिये । 
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जब मास भुनकर तैयार हो जाय तब उसे ठण्डा करके उस पर पिघछा 
हुआ ग्लेज ( 692८ ) पोत दीजिये ताकि रगदार हो जाय । 

इसके पदचात्‌ डोरे के टॉके खोल दीजिये और रोल को आलुओं के 
पतले-पतले कतरो या दुकडो की शक्ल में गोल-गोल काट लीजिये । इस 
भ्रकार हर सबसे ऊपर मास का घेरा, फिर कीमे का घेरा फिर अन्त मे 
अण्डे का घेरा बनाकर उनको सुन्दर बना दीजिये । 


सूअर के मांस का गेलेन्टाइन ((००४॥० 0 ४९०]) 


आवश्यक साम्ग्री--तीन पौड सुअर के सीने का हड्डीदार मास, 
डेढ पौड डिब्बों मे बन्द मसालेदार मांस ( $808226 ४८४६ ), नमक, 
मिर्च, खुरासानी अजवाइन, नीबू की पत्ती, हरा मसाला, थोड़ा सा जीभ 
का मांस, सख्त उबले हुए अण्डे, एक गाजर, एक प्याज की गाँठ तथा 
तीन लौग । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम सुअर के सीने का हड्डीदार मांस 
लीजिये। उसके ऊपर से झिल्ली, चरबी तथा पटूठे हटाकर साफ करके 
एक तख्ते पर रख दीजिये । अब उसे जगह-जगह गोदिये । फिर मसालेदार 
डिब्बे मे बन्द मास को नमक, मिर्च और अजवाइन से स्वाद के अनुसार 
ठीक कर लीजिये। उस मसालेदार मास की एक इच मोटी तह उस तख्ते 
पर रखे हुए मास के टुकडो पर जमा दीजिये। उसके ऊपर कुछ जबान के 
मास की पट्टियाँ और काफी उबले हुए अण्डो के कटे हुए पर्त॑ डाल दीजिये । 
फिर मसालेदार डिब्बे मे बन्द मास की एक तह फिर जमा 
दीजिये, मास को लपेटकर गोल बना लीजिये और उसे फीते से बाँधकर 
उसके ऊपर लपेट दीजिये । अब स्टू पैन ( 3667 72४४ ) को तैयार करिये 
और उसमे कुटी हुईं हड्डियाँ, गाजर, प्याज, लौग, नमक तथा हरा 
मसाला डाछ दीजिये। इसके ऊपर लिपटा हुआ गोइ्त रख दीजिये और 
इतना गर्म पानी डाल दीजिये जिससे कि यह सब चीजे उसमे डूब जायाँ। 
अब इसे तीन घण्टे तक धीरे-धीरे पकने दीजिये। फिर उसी द्रव के 
अन्दर जिलेटीन ( 6&४४7० ) को ठण्डा कर लीजिये। जब वह 
पूरी तरह ठण्डा हो जाय तब कपड़े को खोलकर हटा दीजिये । 
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उसके पश्चात्‌ दो तश्तरियों के बीच में उस मास के रोलकों रखकर 
किसी भारी चीज से दबा दीजिये । जब वह कुछ देर बाद ठाडा हो जाय 
तब फीता इत्यादि हटा दीजिये और उसको ग्लेज ( 0]82० ) से चमका 
दीजिये और यदि आप चाहे तो मक्खन लगा दीजिये । इसके परचात्‌ 
उसे प्रयोग में छाइये । 
साउस ( १४0738०8 ) 

यह एक प्रकार का सूफले हैं । इसके बनाने की विधि तथा सामग्री 
भी समान ही हे। अतर केवल इतना ही है कि एक अण्डे की सफेदी 
तीन-चार चम्मच मलाई के साथ प्रयोग में छाई जाती हैं। 


साउस और सूफ़ले का सजाना ( 96८०/शपणा रण 
[[०घ55९8 भाव 8076७ ) 


इन दोनो को साथ-साथ मिलाकर भी परोसा जा सकता है, परन्तु 
सजाकर परोसने से यह सुन्दर दिखाई देता हैं । इसको सजाने के लिए 
बादाम की भिन्न-भिन्न प्रकार की फूल-पत्तियाँ काट? डिजाइन के साथ 
प्रयोग मे लाये जा सकते हे। इसको मक्खन, मलाई, ऐस्पिक जैलीज 
(8४७४८ ]०॥ए) ककड़ी आदि चीजो द्वारा भी सजाकर सुन्दर वनाया 
जा सकता हैं। 
। बकरी के सांस का केनीलोन ( 6897००॥ ०0 १प607 ) 
आवद्यक सामग्री--एक पौण्ड बकरी का मांस, एक पौण्ड मिली- 
जुली तरकारियाँ, एक मलूमलरू के कपडे में बँधे हुए पार्सेले, खुरासानी 
अजवायन, पुदीना, तेजपात, नींबू के छिलके, जावित्री की पत्ती, वीस 
काली मि्चें, दो लौग, एक पौण्ड तारदार स्टॉक, एके औस साफ की हुईं 
चर्वी या घी तथा आवश्यकतानुसार नमक 
बनाते की विधि--सर्वप्रथम मास को झिल्ली, चर्वी आदि से 
साफ कर लीजिये। मास को बोटियों में काठ धो लीजिये ओर उसको 
यहाँ तक पीटिये कि वह चपटा होकर फैल जाय । उसके ऊपर थोड़ान्सा 
हक इज रखकर मास के टुकडे को लपेटकर सुई-डोरे से 
ये। इसके पदचात्‌ बनाये हुए रोलो (ए०॥७) को चिकने 
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कागज से ढक दीजिये। फिर स्टू पैन (386फ एश्ा ) में थोडा-सा घी 
या चर्बी डालकर उसमे कटी हुईं तरकारियाँ और मलमल मे बँधी हुईं 
वस्तुओ की पोटली डाल दीजिये। अब तरकारियो के ऊपर रोल को 
रख दीजिये और स्टू पैन (56७ 990) को ढककर भट्ठी में इस प्रकार 
रखिये कि उनमे सब ओर से एक सी गर्मी पहुँचे, यहाँ तक कि, पकने के 
बाद तरकारियो में से रस निकलने छगे और रोल का कागज कुछ गीला 
हो जाय। ऊपर से उसमे स्टॉक डाल दीजिये तथा कुछ तरकारियो को भी 
रोल के ऊपर डाल दीजिये। अब स्टूपेन (8/6फ 908) को ढककर 
अबारा पकाना शुरू कीजिये। आधा घण्टे के पद्चात्‌ उसको दस मिनट 
तक चमचे से चलाइये। उसके पदचात्‌ उसे डेढ़ घण्टे तक पकने दीजिये। 
बीच-बीच मे उसे चलाते रहिये। इसके पश्चात्‌ रोल को बाहर निकाल 
लीजिये और ठण्डा होने तक रक्‍्खा रहने दीजिये। जब वह बिल्कुल 
ठण्डा हो जाय तब उसके टाँके काटकर उस पर ग्लेज (5226) का 
लेप कर दीजिये। इस प्रकार यह बनकर तैयार हो गया। अब इसे 
परोसकर खाने के काम में लाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ होता है। 


ठॉटी दनिप ( पध० प्रच्ाजाए ) 


आवश्यक सामग्री--अच्छी तरह कुटा हुआ मांस, कुचले हुए आलू 
या आलुओं का भुरता, पकी-कुचली हुईं बन्दगोभी, नमक, मिर्च, प्याज, 
मक्खन या घी । है 

बनाने की विधि--मांस, आलू और गोभी को बराबर मात्रा मे 
लेकर तीनो को मिला दीजिये। साथ ही उनमे आवश्यकतानुसार नमक, 
मिर्च तथा कुचली हुईं प्याज भी मिला दीजिये । ल 

अब फ्राई पेन में थोड़ा-सला घी या मक्खन डालकर गर्म कीजिये । 
जब घी में से सुगन्ध आने लगे तब उसमें सब मिश्रण डाल दबाकर जमा 
दीजिये और उसे धीमी आग पर पकाते रहिये । जब वह पककर नीचे से 
ब्राउन हो जाय तब उसे छुरी की सहायता से आमलेट की तरह पलढ 
दीजिये। इस प्रकार टॉटी टरनिप (७४० 'घ०४7०) वनकर तैयार 
हो जायगी। 
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अमेरिका ड्राइ हेश ( हा0पटशा 779 प॥७। ) 

आवद्यक सामग्री--ठण्डा और उबला हुआ सूअर का मास, कुचले 
हुए आलू, नमक, मिचे, स्टॉक, मक्खन, पार्सले, छिलका उतारकर पानी 
में पकाये हुए अण्डे (20४८०४८० 888) 

बनाने की विधि--ठण्डे सुअर का गोइत लेकर उसे साफ कर लीजिये 
और उसका कीमा बना लीजिये । मास के वजन के आधे वजन के बराबर 
आलू लेकर अच्छी तरह कुचल लीजिये और उनमे घी और गर्म दूध डाल 
दीजिये। ऊपर से नमक और मिर्च डालकर स्वाद के अनुसार चटपटा 
वना लीजिये। यदि सिश्रण गाढ़ा अधिक हो जाय तो उसमे स्टॉक डालकर 
पतला कर लीजिये। इसके पदचात्‌ भट्ठी में पकाने वाली प्याली में 
लगभग डेढ इच की गहराई तक मिश्रण डालकर ऊपर से कुछ मक्खन या 
घी छिडक दीजिये और तब तक पकाइये जब तक वह ब्राउन रग की न 
हो जाय । इसके पश्चात्‌ जब वह पककर भुरभुरी हो जाय तब पके हुए 
अण्डो को ऊपर रख दीजिये । इस प्रकार यह पककर तैयार हो जायगा। 

सोक वेनीसन (/४०८४६ प्रश्ाएंञआं०० ) 

आवश्यक सामग्री---दो पौण्ड बकरी का ठण्डा मास, एक ग्लास 
शराब, दो मेज-चम्मच, रेड करेन्‍न्ट जैली ( एट्त 0एशाथ्या जथीए ), 
एक मेज-चम्मच नीबू का रस, तीन लौग, एक गाँठ प्याज की, नमक, मिर्च 
तथा एक पौण्ड ब्राउन साँस । 

बनाने की विपि--सर्वेप्रथम मास से झिल्ली, पट्ठा आदि अलूग 
करके ब्राउन-साँस को छोड़कर अन्य सब चीजे मिला लीजिये और उनके 
मिश्रण को मास पर डाल दीजिये और कई घण्टे तक रक्‍्खा रहने 
दीजिये । 

इसके पश्चात्‌ ब्राउन साँस बनाकर उसमें मरीनेड ( 020० ) 
(वह पानी जिसमे मास भीग रहा था) छानकर डाल दीजिये । आवश्यकता- 
नुसार नमक, मिर्च मिलाकर उसे गर्म कीजिये । अब उसको भी मास 
में मिलाकर फिर गर्म कीजिये और आलओ के क्रॉकेट्स के साथ परोसकर 
प्रयोग में लाइये । है 
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दीजिये। इसी प्रकार दोनों की एक के ऊपर दूसरे की वार-वार तह 
जमाते जाइये । जब पाई डिश भर जाय और ऊपर की तह ॥(४९७४७॥ 
की जम जायें तब उस पर आधा बचा हुआ पनीर छिड़क दीजिये। साव- 
ही-साथ ब्राउन रोटी के टुकड़े भी छिडक दीजिये। अब इनको सम ताप: 
क्रम के तन्दूर (096४) में पद्धहं मिनट तक सेंक लीजिये। जब ऊपर 
से वह ब्नाउन और भुरभुरा हो जाय तव उसे निकाल लीजिये । 





कीसा के समोसे 


आवश्यक सामग्री--अच्छा भेड़ या वकरी का मांस, सब मसाले 
(पराॉठे वाले ), एक चम्मच वेकिंग पाउडर, एक प्याला दही, मेंदा या बाद 
तथा घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को अच्छी तरह धोकर तार 
कर लीजिये और उसे सिल पर महीन पीस लीजिये। सव मसालो को भी 
सिल पर पानी डालकर महीन पीस लीजिये और उन्हे मास में मिला 
दीजिये । अब पिसे हुए मसाले और मास दोनो को घी में भूत लीजिये | 
जब वह नर्म हो जाय तब उतार लीजिये। इसके पह्चात्‌ आठ ३7 
लीजिये । गूंधते समय आटे में बेकिंग पाउडर भी मिला दीजिये कह मे 
अन्दाज से दही, पानी और नमक भी डालकर मिला दीजिये [ अब 
आटे की छोटी-छोटी लोई बनाकर उत्तमे कीमा भरकर कडाही में 
गर्म करके आग पर सेंक लीजिये । जब समोसे हल्के छाल रंग के हो जावे 
तब उन्हे कड़ाही में से निकाल लीजिये। नाइते के समय इत्हे चटनी 
के साथ खाइये । 


कीमा के पराठे 
रे मास, आर्षो 


आवश्यक सासग्री--आधा सेर बकरी / भा ५ 
चम्मच पिसी हुईं हल्दी, छः लौंग, चार ब * - ४ हे, 
चीनी, आधा सेर आटा, घष्याज की दो-* | 
चम्मच जीरा, एक चम्मच घ॑ «» तो 
तथा घी । ग न 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटा गूर्घकर तैयार कर लीजिये । 
अब मास को खूब अच्छी तरह धोकर महीन कूटकर पीस लीजिये और 
सब मसालों को पीसकर उसमें मिला दीजिये । इसके पश्चात्‌ कडाही में 
थी डाढककर मास को आग पर भून लीजिये। जब मास डाड और 
मुलायम हो जाय तब उसे उतार लीजिये। अब आटे की लोई बनाकर 
उसके अन्दर थोडा-सा मास भरकर चकले पर परॉठा बेल लीजिये । 
जब तवा आग पर खूब गर्म हो जावे तब उस पर घी लगाकर परॉठा डाल 
दीजिये। पराँठे को उलट-पुलटकर थोडा-थोडा घी लगाते जाइये। जब 
पराठा सिककर लाल हो जावे तब उसे उतारकर खाइये । यह ॒पराठा 
'बहुत स्वादिष्ठ होता है । 

कीमा और कुचले हुए आलुओं की पेटीज (९०४०७) 

आवद्यक सामग्री--एक कंप बचा हुआ पका कीमा, दो कप पके 
कुचले हुए आलू, एक अडा, डबल रोटी का चूरा ता घीया मक्खन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम कीमा को तीन हिस्सों में बॉटकर 
रखिये और आलुओ के तीन मोटे गोले बना लीजिये। अब इन गोलो में 
कीमा भरकर टिकिया (?»//०5) बनाइये । अडें को फेटकर उसमें 
टिकियाँ डुबोइये और डबल रोटी के चूरे मे लपेटकर गर्म घी मे भूनिये। 
जव वे भुन कर हल्की सुख हो जाये तब उन्हे निकाहकः: प्रयोग में ाइये । 

यह बहुत स्वादिष्ठ होती हैं । 


सेस्ट लुशन फ्रीकेसी ( 7९७9888 8६6. ।,पए८6० ) 

आवश्यक सामग्री--एक पौण्ड पका हुआ खरगोश या भेड का सफेद 

मास, प्याज की दो बडी गॉठे, डेढड औस घीया मक्खन, # पौण्ड दूब, 

$ पौष्ड मलाई, चावकू, नमक, काली मिर्च, एक औस बादाम तथा एक 
जौंस मुनकके । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को छोटे-छोटे वर्गाकार दुकठों में 

काट लीजिये। प्याज को धो, छीलकर कीट लीजिये और उसको घी या 

मक्खन में तल लीजिये। फिर उसे छलनी में डालकर रगठिये । इसके 

पश्चात्‌ पतीली में प्याज और मास को डालकर आग पर रस दीजिये । 
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दीजिये। इसी प्रकार दोनो की एक के ऊपर दूसरे की बार-बार तः 
जमाते जाइये । जब पाई डिश भर जाय और ऊपर की तह ३(४८०+०॥ 
की जम जाये तब उस पर आधा बचा हुआ पनीर छिड़क दीजिये। साथ 
ही-साथ ब्राउन रोटी के टुकडे भी छिडक' दीजिये । अब इनको सम ताप 
क्रम के तन्दूर (07००) मे पन्द्रह मिनट तक सेंक लीजिये। जब ऊपर 
से वह ब्राउन और भुरभुरा हो जाय तब उसे निकाल लीजिये । 


कोसा के समोसे 


आवश्यक सामग्री--अच्छा भेड़ या बकरी का मास, सब मसाले 
(पराठे वाले), एक चम्मच बेकिंग पाउडर, एक प्याला दही, मैदा या आठा 
तथा घी । 
,.. बनाने की विधि--सर्वश्रथम मास को अच्छी तरह धोकर साफ 
कर लीजिये और उसे सिल पर महीन पीस लीजिये। सब मसालो को भी 
सिल पर पानी डालकर महीन पीस लीजिये और उन्हें मास में मिला 
दीजिये। अब पिसे हुए मसाले और मास दोनो को घी मे भून लीजिये । 
जब वह नर्म हो जाय तब उतार लीजिये। इसके पश्चात्‌ आटा गूंध 
लीजिये । गूँधते समय आटे मे बेकिंग पाउडर भी मिला दीजिये। उसी में 
अन्दाज से दही, पाती और नमक भी डालकर मिला दीजिये। अब 
आटे की छोटी-छोटी लोई बनाकर उनमे कीमा भरकर कडाही में घी 
गर्म करके आग पर सेक लीजिये । जब समोसे हल्के छाल रग के हो जावे 
तब उन्हे कड़ाही मे से निकाल लीजिये। नाइते के समय इन्हें चटनी 
के साथ खाइये। 

कीमा के पराठे 


आवश्यक सामग्री--आधा सेर बकरी या भेड का मास, आधा 
चम्मच पिसी हुईं हल्दी, छ. लौग, चार बड़ी इलायची, एक टुकडा दाल- 
चीनी, आधा सेर आटा, ष्याज की दो गाँठे, चार गॉँठ लहसुन, आधा 
चम्मच जीरा, एक चम्मच घनियाँ, दो चम्मच अनारदाना, अदरख, नमक 


तथा घी । 


कीमा २१० 


बनाने की विधि--सर्वेक्रथम जाटा गुधकर तैयार कर लीजिये । 
अब मास को खूब अच्छी तरह धोकर महीन कूटकर पीस लीजिये और 
सब मसालो को पीसकर उसमें मिला दीजिये । इसके पदचात्‌ कडाही मे 
थी डाकूकर मास को आग पर भून लीजिये। जब मास डाड और 
'मुलायम हो जाय तब उसे उतार लीजिये। अब आटे की लोई बनाकर 
उसके अन्दर थोडा-सा मास भरकर चकले पर परॉठा बेल लीजिये । 
जब तवा आग पर खूब गर्म हो जावे तब उस पर घी लगाकर परॉठा डाल 
दीजिये। परॉठे को उलट-पुलटकर थोडा-थोडा घी लगाते जाइये। जब 


अर 


पराठा सिककर लाल हो जावे तब उसे उतारकर खाइये । यह॒पराठा 
'बहुत स्वादिष्ठ होता हैं । 
कीमा और कुचले हुए आलुओं की पेटीज (97०9) 
आवद्यक सासग्री--एक कप बचा हुआ पका कीमा, दो कप पके 
कुचले हुए आलू, एक अडा, डबल रोटी का चूरा ता घीया मक्खन। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम कीमा को तीन हिस्सों में बॉठकर 
रखिये और आलुओ के तीन मोटे गोले बना लीजिये । अब इन गोलो मे 
कीमा भरकर टिकिया (2८5) बनाइये । अडे को फेटकर उसमें 
टिकियों डुबोइये और डबल रोटी के चूरे में लपेटकर गर्म घी मे भूनिये। 
जब वे भुन कर हल्की सुर्ख हो जाये तब उन्हें निकालकर प्रयोग में लाइये । 
यह बहुत स्वादिष्ठ होती हे । 


सेन्ट लशन फ्रीकेसी (#77028988 8६. ।प्रटाश ) 

आवद्यक सामग्री--एक पौण्ड पका हुआ खरगोश या भेड का सफेद 

मास, प्याज की दो बडी गाँठे, डेंढ औस घी या मवसन, ३ पौण्ड दूध, 

ई पोण्ड मलाई, चावरू, नमक, काली मिर्च, एक औस वादाम तथा एक 
ओंस मुनक्‍्के । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम मास को छोटे-छोटे वर्गाकार दटुकडों में 

काट लीजिये। प्याज को धों, छीलकर काट लीजिये और उसको घी या 

मक्खन में तल लीजिये। फिर उसे छलनी में डालकर रगडियें । इसके 

प३चात्‌ पतीली मे प्याज और मास को डालकर जाग पर रख दीजियें । 
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ऊपर से उसमे दूध, मलाई, नमक, मिर्च डालकर मिला दीजिये । अब 
इसे पकाइये । जब यह पक जाये तब उसे गर्म प्लेट में निकाल लीजिये। 
इसके बाद बादामों को घी मे तछकर उसमे बघार दे दीजिये। अब एक 
प्लेंट में उबले हुए चावलों के साथ परोसकर खाइये । 

इस प्रकार के भोजन में मॉस के अच्छे भाग को ही प्रयोग में लाना 
चाहिये। इससे घटिया मांस को पाई (746) बनाने के काम मे छाना 
चाहिये । 

टिफिन डिश (7४७ 079॥) 

आवंदयक सामग्री--एक कप कटे हुए आल के टुकडे, एक कप बासी 
डबल रोटी के टुकडे, एक नीब, दो चम्मच पिसी मिर्चे, एक चम्मच सौफ, 
नमक, घी तथा मीठी नीम की पत्ती । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम घी गर्म कीजिये। उसमें नीम की पत्ती 
तथा राईं तल लीजिये । उसी में सब मसाला, डबल रोटी तथा आलू भून 
लीजिये । भूनते समय यह ध्यान रखिये कि आलू सुर्ख न होने पावे । 
अब चौथाई कप पानी में नीबू का रस निचोडकर डबल रोटी और आलू 
के मिश्रण पर छिडकिये । इसके परचात्‌ कभी-कभी बतेन हिलाते हुए 
इसे पकाइये । जब पानी सूख जाय तब इसे उतारकर गर्म-गर्म खाइये । 

कैबेज रोल (090992० ० ) 

आवश्यक सामग्री--एक बद गोभी (८४5०४8०), दो आलू, प्याज 
की दो गाँठे, चार लहसुन की फली, एक इच अदरख का दुकडा, आधा 
चम्मच हल्दी, आधा चम्मच पिसी मिर्च, आधा चम्मच सौफ, आधा चम्मच 
अमचूर, स्वाद के अनुसार नमक तथा घी या मक्खन। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम बन्द गोभी के पत्तो को अछग कर 
दीजिये। छोटे-छोटे पत्तो को बारीक काट लीजिये । एक प्याज को फॉको 
में काठ लीजिये। शेप प्याज, लछहसन और अदरख को अच्छी तरह पीस 
लीजिये | अब घी मे काटी हुईं प्याज और मसाला भूत लीजिये । फिर 
उसमें बन्द गोभी और आल डालिये। अब इन्हे हल्की आँच पर पकाइय। 
जब यह नरम हो जाय तब गोभी के बड़े पत्तो में यह मिश्रण लपेट लीजिये। 
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और उन्हे डोरे से बॉध दीजिये। इसके पश्चात्‌ घी गर्म करके इन रोल्स 
को उसमे भूनिये । पकाते समय इन्हें वर्तत से ढककर भाष से पकाइये । 
बीच मे एक वार रोल्स को पलट दीजिये । जब पत्ते भूरे पड जाये तब 
इन्हें उतार कर खाने के काम में लाइये | 


फ्राइड वरसेसेली (77760 ए००7्रगांट्था। ) 


आवश्यक सामग्री--एक कप सेवियाँ (ए«&एंट८॥), बारह 
वादाम, एक चम्मच किशमिश, तीन इलायचियाँ, पौच कप चीनी, एक 
चम्मच गुलाबजल तथा पाव कप घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम वादामों के छिछके उतार लीजिये । 
फिर उन्हें बारीक लम्वी-लम्बी फॉको में काट लीजिये। किशमिश साफ 
करके धो लीजिये। इलायचियाँ मोटी कूट लीजिये। अब गर्म घी में 
बादाम, और किशमिश तल लीजिये और तनिथारकर अछरूग रख 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ इसी घी में सेवियाँ और चीनी सुर्ख करके डेढ़ 
कप पानी मिला दीजियें। अब इनको हल्की आँच पर पकाइये। जब 
पककर तैयार हो जाय तब इसमें गुलावजल, बादाम, किशमिश और 
इलायचियाँ डालकर खाइये । 

मेइड टरनिप्स (१४०७॥४९० 'प्रा्रा05 ) 

आवद्यक सामग्री---एक सेर शलरगम, चार चम्मच घी तथा स्वाद 
के अनुसार काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम शलूगम को घो-छीरूकर टुकडो में 
काट लीजिये। अव इन्हे नमकीन पानी में पकाइयें। जब यह नरम हो 
जायें तब इन्हें निकालकर अच्छी तरह कुचल दीजिये और थोड़े से घी 
में आँच पर भून लीजिये। ऊपर से कालीमिचे छिडककर मिला दीजिये। 
इसके पश्चात्‌ परोस कर खाने के काम में लाइये । 

वेजिटेबल पुरे (५०४०४७०७१४ ?एा&७) 

आवद्यक सामग्री---आधा सेर कोई सब्जी, चार चम्मच पानी तथा 

दो चम्मच घी वा मक्ख़न। 


४१८ पाक-रत्नाकर 


बताने की विधि--सर्वेप्रथभ सब्जी को महीन काट लीजिये। 
अब इसे घी और पानी के साथ बर्तन में डाल दीजिये। ऊपर से थोड़ा 
सा नमक छिडककर इसे अच्छी तरह ढँक दीजिये। इसके पश्चात्‌ इसको 
धीमी आऑँच पर पकाइये | जब यह नरम हो जाय तब इसे महीन छाननी 
में छान लीजिये। खाते समय गर्म-गर्म ही परोसिये। पकाते समय 
बर्तन को बीच-बीच मे हिलाते रहिये, उसका ढककन अधिक न खोलिये। 

ग्रूएल (57००) 

आवश्यक सामग्री---एक चम्मच जईं का आठा, चार कप ठडा पानी, 
स्वाद के अनुसार दूध तथा नमक या चीनी । ह 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चार त्रम्मच पानी में जई के आटे को 
घोल लीजिये। इसके पश्चात्‌ शेष पानी को उबालकर इसमें मिला 
दीजिये। अब इसे आधा घटे तक उबालिये। उबालते समय इसे बराबर 
हिलाते रहिये । उबलते के परचात्‌ इसमे चीनी या नमक डालकर दूध 
के साथ परोस कर खाइये । 


फ़्ट मोल्ड (म#०पफ्रा 'श०घा०) 


आवश्यक सासग्री--दो नाशपाती, दो सेब, दो अमरूद, दो चम्मच 
मकक्‍के का आटा, साढ़े छ. कप दूध, दो इच नीबू की सूखी छाल तथा आठ 
चम्मच चीनी । 

बनाने की विधि---सर्वप्रथम सेब, माशपाती और अमरूद को बारीक 
फॉको में काट लीजिये। आधे कप दूध मे मकक्‍्के का आटा मिलाइये । 
एक कप पानी में छः चम्मच चीनी मिलाकर, हल्की आँच पर फलो के 
साथ पकाइये । जब वह नरम हो जाये तब उन्हें निकालकर ठण्डा, करिये 
और प्लेट में उलट दीजिये । शेष बचे हुए दूध में नीबू की छाल को उबा- 
लिये । जब छाल उबल जाय तब छाछ को निकालकर इस दूध को मक्‍के 
के आटे के मिश्रण पर गर्म-गर्म उँडेल दीजिये। इसके पश्चात्‌ इसमे 
शेष शक्कर घोलकर थोडी देर तक फिर उबालिये। उवल जाने पर 
ठडा करके फल के ऊपर डालकर जमा दीजिये । 
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रस्कस (रिप5५:9 ) 

आवश्यक सामग्री--आधा इंच मोटी डबरू रोटी कौ स्लाइसे, 
पाव कप दूध तथा आधा चम्मच चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम डवलरोटी की हरूम्बी-लम्वी सस्‍लाइस 
काट लीजिये। अब दूध मे डबलरोटी डुबोकर ओवन में हल्की आँच पर 
पकाइये । जब यह पककर करारी हो जाय तव निकालकर खाने के 
काम में छाइये। 

एस्पिक मोल्ड (3597८ (०००) 

आवश्यक सामग्री--आधा कप टमाटर का छाना हुआ गाढा रस, 
आधा कप नारगी का रस, दो चम्मच सादा जेलेटिन, पकाये हुए आलुओ के 
टुकडे या चावछ या कद्दूकस में कसी हुई गाजर तथा अदरख का टुकडा 
या अजवायन । 

बनाने की विधि--आधा कप पानी या सूप में जेलेटिन भिगोइये। 
अब हल्की आँच पर अदरख या अजवायन के साथ घोलिये। फिर चावल, 
आलू या गाजर के अछावा अजवायन या अदरख निकालकर शेप सब 
सामग्री डाल दीजिये और इसे जमने के लिए रख दीजिये। इसके पश्चात्‌ 
जब यह मिश्रण जमने लगे तव इसमें आलू, चावल या गाजर डाल दीजिये। 
अब दुवारा इसे जेली जमाने के साँचे में जमाइये | जमजाने पर खाने के 
काम में लाइये। 

दही मछली 

आवद्यक सामग्री--एक सेर मछली, चार कप दही, एक चम्मच 
पिसी हुई लोग, चार प्याज की गाँठे, एक इच अदरख का टुकडा, एक 
चम्मच हल्दी, इलायची, दालचीनी, नमक तथा चार चम्मच घी या 
मक्खन । 

वनाने की विधि-सर्वेप्रथभ मछली काट कर आधे घटे तक आधे 
दही में भिगो दीजिये। आधे घटे के पच्चात्‌ वाकी का दही मिला कर उसे 
खूब फेटिये। दो प्याज की गाँठे अच्छी तरह छीछ कर कुत्तर लीजिये 
तथा शेप बचे हुए प्याज को अदरस के साथ सिल्‍ू पर अच्छी तरह पीस 
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लीजिये। इसके/परचात्‌ पिसे हुए मसाले के साथ कुतरा हुआ प्याज गर्म 
घी में सुर्खे भून लीजिये। अब शेष सामग्री मिलाकर मछली को पकने 
के लिए आग पर रख दीजिये। जब मछली पक कर मुलायम हो जाय 
तब उसे उतारकर खाइये। बगाली लोग अधिकतर इसी प्रकार की मछली 
खाते है । 
मछली का सिर (७॥270( (प्रा'07:) 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मछली के सिर, दो कप चने या मूँग 
की दाल, चार हरी मिर्चें, दो चम्मच शक्कर, छ. चम्मच घी या मक्खन, 
नमक तथा तेजपात। 

बनाने की विधि--मछलियों के सिरों को साबित ही रखिये। 
पानी मे दाल डाल कर भिगोइये। हरी मिर्चें और प्याज महीन काट 
लीजिये। अब मछली के सिर घी मे तकू कर निकाल लीजिये। जब वे 
ठण्डे हो जायें तब उन्हे टुकडो मे तोड़ लीजिये। इसके पश्चात्‌ चार कप 
पानी में नमक और हल्दी डालकर दाल को नरम होने तक पकाइये। 
प्याज और मसाले को घी में भून कर छाल कर लीजिये तथा उसमे 
मछलियो के सिर डालकर पाँच मिनठ तक भूनिये। ऊपर से दाल और 
शक्कर डाल दीजिये। जब शोरबा काफी गाढा हो जाय तब उतार कर 
खाने के काम में लाइये। 

ठोमेटो ओ-प्र।तां (4०-७7४/था7-7'०720० ) 


आवद्यक सामग्री---एक सेर टमाटर, आठ चम्मच पनीर (४०८४८) 
जिसमे दो चम्मच पिसी मिर्चें मिली हो, चार चम्मच डबलरोटी का चूरा, 
दो चम्मच महीन कद्दुकस किया हुआ प्याज, दो चम्मच नमक तथा दो 
चम्मच घी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम टमाटरो को छील कर फॉको में काट 
लीजिये । पनीर को कद्दुकस मे कस लीजिये । अब फायर भ्रूफ डिश में 
घी या मवंखन मलिये। उसमे पहिले टमाटरों की तह बिछाइये इसक बाद 
उनके ऊपर थोड़ी-सी प्याज, मिर्च और पनीर रख दीजिये। यही क्रम 
दुवार कीजिये। अब इसको डबलछरोटी के चूरे से ढक दीजिये। ऊपर 
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से थोडा घी छिडककर बिजली की भट्ठी (097०४) में पन्रह मिनट तक 
सेकिये। अच्छी प्रकार सिक जाने पर भट्ठी में से निकारू लीजिये और 
खाने के काम में लाइये 


मिल्क जेली (शव: उधार ) 


आवश्यक सामग्री--दो कप दूध, दो चम्मच जेलेंटीन, दो चम्मच 
शक्कर तथा कद्दूकस की हुईं नीबू की छाछ। 

बनाने की विधि-साँस पैन या पतीली को साफ करके उसमें सब 
सामग्री डार दीजिये। उसे तव तक आँच पर हिलाते रहिये जब तक कि 
जेलेटीन पिघलक न जाय । इसके पश्चात्‌ इसको उतारकर ठडी कर 
लीजिये । यदि गदापन हो तो इसे छान लीजिये । अब जेली के साँचे को 
गीला करके उसमे इस मिश्रण को जमा दीजिये। जमने के परचात्‌ खाने के 
काम में लाइये। यह बहुत ही स्वादिष्ठ तथा भूख बढानेवाली होती हैं। 


सन्‍्तरे को जेली (07972० उ०॥५) 


आवश्यक सामग्री--छ सनन्‍्तरो का रस, एक नीवू, एक औस जेले- 
टीन (6०9४7०), तीन आस चीनी तथा पानी । 

बनाने की विधि--जेलेटीन और चीनी को आधा पाव पाती में 
मिला लीजिये | सच्तरों का रस यदि तीन चौथाई पौण्ड से कम हो तो 
उसमें पानी मिलाकर पूरा कर लीजिये । इस मिश्रण को जेलेटीन में 
दवा दीजिये। अब इसे चखकर देखिये । यदि मीठा कम हो तो आव- 
इयकतानुसार और डाल लीजिये । इसके पश्चात्‌ कुछ मिश्रण को उस 
वर्तेन मे डालिये जो पहिले से ठण्डे पानी में रक्खा हुआ है । 


0 
शबत 
५ए+पछ 
सूखे आमले का दर्बंत 

आवश्यक , सामग्री--छ छटॉक सूखे आमले, एक सेर दानेदार चीनी 
तथा डेढ सेर पानी । 

बनाने की विधि--विना गृठलियोवाले आमले लेकर पाती से भिगो 
दीजिये। तीन घण्टे के बाद उनको आग पर चढाकर उबाल लीजिये। 
जब उनका आधा पानी जल जाय तब उन्हें उत्तारकर ठण्डा करने के बाद 
छान लीजिये । इसके पश्चात्‌ छने हुए रस में चीनी मिलाकर किसी बर्तन में 
भरकर आग पर रख दीजिये और चमचे से चलाकर आमलो व चीनी को 
घोल दीजिये। थोड़ी देर के पश्चात्‌ नीचे उतारकर शर्बंत बना लीजिये । 

यह शर्बेत सुजाक, नकसीर तथा इवेत प्रदरादि रोगो' में छाभ पहुँचाता 
है तथा बलवर्धक होता है । 

जज रे ५ ( 
खखे फलों के शबंत 
सूखे आलू बुखार का शबंत 

आवद्यक साम्ग्री--आधा सेर आलू बुखारा, आधा पाव इमली, 
डेंढ सेर दानेदार सफेद चीनी तथा दो सेर पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आलू बुखारो के टुकडे करके पानी में 
डालकर आग पर चढा दीजिये | साथ ही इमली के दुकड भी उसमे 
डालकर उबालिये । जब उसका पानी जलकर आधा रह जाय तब उसे 
नीचे उतारकर हाथो से मछूकर दोनो को पानी में घोल लीजिये और 
कपड़े मे छानकर उनका रस निकाल लीजिये । इसके पश्चात्‌ उस छने 
हुए रस में चीनी मिलाकर फिर आग पर चढ़ा दीजिये। जब वह गरम 
हो जाय और चीनी घुलकर मिल जाय तब उसे उतारकर शबंत तैयार 
कर लीजिये । 

यह शर्बेत हाथ, पैर की जलन को दूर करके शीतलता प्रदान करता है । 
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जकद का फअ+ज फट टच खाए, 
| रख 3 नह | 


। 


कभिलल+,.. वनरिभाओऑध्यशिशता-जज ना ४ एा 
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उन्नाब का शत 

आवश्यक सामग्री--एक पाव उन्नाब, डेंढ सेर दानेदार चीनी 
तथा डेढ सेर पानी । 

बनाने की विधि--सर्वश्रथम उन्नाव को फोडकर पानी में चार 
पहर तक भिंगोकर रख दीजिये । इसके परचात्‌ उन्हें आग पर चढा 
दीजिये। जब पानी जलकर डेंढ पाव रह जाय और उचन्नाब अच्छी तरह 
उबल जाय तब उन्हें उतारकर ठण्डा करके छान लीजियें। अब कुछ पानी 
अलग लेकर उसमे चीनी मिलाकर आग पर चढाइये और उसमे उन्नाव 
का रस डालकर गर्म करिये | थोडी देर बाद उतारकर शर्वत बना 
' लीजिये । 

यह शर्बेत सिरदर्दे, कण्ठ, गुर्दा त्रथा मेंदा के रोगों के लिए वहुत 
लाभदायक हूं। 

किशमिश का द्बत 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर हरी किशमिश, आधा सेर दातेदार 
चीनी तथा एक सेर पानी | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम किश्ममिज्यों को घोकर साफ कर लीजिये 
और पानी में डाकूकर रख दीजियें । दो घंठे वाद उन्हें उसी पानी- 
सहित आग पर चढ़ा दीजिये । जब किग्ममिद्य औटकर फूल जायें तब उन्हें 
नीचे उतारकर हाथो से मसल डाछिये। जब वें ठण्डी हो जायें तव उन्हें 
कपडे में छावकर उनका रस अछग कर लीजिये। इसके पहचात्‌ उस रस 
में चीती मिलाकर पुन: आग पर चढ़ा दीजिये । उवारू आने पर उतार- 
क्र गवेत वना लीजिये। इसमें किशमिश के स्थान पर मुन्क्का भी 
प्रयोग में छा सकते है । 

यह शत बहुत ही स्वादिष्ठ होता हैं तथा बात-पित्त को दूर के 
शीतलता प्रदान करता है। 

सूखे अज्जीर का दर्वत अदीदीन 

आवश्यक साम्तप्री--एक पाव सखी हुई काबुली अक्जीय तीन 

दानेदार चीनी तथा एक सेर पानी | 
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बनाने की विधि--सर्वप्रथम अज्जीर को कूटकर पानी में भिगो 
दीजिये। तीन घटे तक भीगने के पश्चात्‌ उन्हे पानी में डाछकर आग पर 
चढ़ा दीजिये । जब पानी चौथाई जलरू जाय तब उन्हें नीचे उतारकर 
ठण्डा कर लीजिये; और साफ कपड़े में छातनकर उनका रस निकाह 
लीजिये। इसके परश्चात्‌ उसमे चीनी मिलाकर फिर आग पर चढा 
दीजिये । थोड़ी देर बाद उसे उतारकर शबत बना लीजिये । 

यह शर्बंत वीरयंदोष को दूर करके धातु में वृद्धि करता है। यह 
स्वास्थ्य के लिए बहुत ही लाभदायक है। 

लिसोड़े का शर्बेत 

आवश्यक सामग्नी--आधा सेर पके हुए बढ़िया लिसोड़े, तीन पाव 
सफेद दानेदार चीनी तथा एक सेर ताजा पानी । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले लिसोड़ो को धोकर पानी में डाल- 
कर आग पर चढ़ा दीजिये । उबलते समय उन्हें किसी लकड़ी के चमचे 
आदि से कुचल दीजिये । जब उसका आधा पानी जल जाय तब 
उसे उतारकर कपड़े मे छान लीजिये। इसके पश्चात्‌ छने हुए रस मे 
चीनी डालकर उसे फिर गर्म करके उतार लीजिये और शर्बत तैयार 
कर लीजिये। 

यह शर्बत जुकाम तथा गले के समस्त रोगो को दूर करता है। 


'रसभरी का दर्बत 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर ताजा रसभरी, तीन पाव दानेंदार 
चीनी, एक नीबू तथा एक सेर स्वच्छ पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम रसभरी को कुचकूकर पानी में डाल- 
कर आग पर उबालिये। जब उसका आधा पानी जलरू जाय तब उसमें 
नीबू काटकर निचोड दीजिये तथा उसे नीचे उतारकर छान लीजिये । 
ठण्डा होने पर उस छने हुए रस में चीनी डालकर फिर आग पर गरम 
कर लीजिये। थोड़ी देर बाद उसे उतारकर शर्बंत बना लीजिये । पु 

रसभरी का दर्बत चित्त को प्रसन्न करनेबाला, ्लीतलता पहुँचानें- 
वाला तथा हृदय को बल पहुँचानेवाला होता है । 


शबत घर 


प्याज का दर्बेत 


आवद्यक सामग्री--आधा सेर सफेद प्याज, सवा सेर दानेदार 
चीनी तथा दो सेर पानी । 

बनाने की विधि--पहिले प्याज का छिलका उतारकर उसे धोकर 
साफ कर लीजिये। उसके ऊपर की गोछ घुण्डी को चाकू से काटकर 
बाहर निकालकर फेक दीजिये। अब शेष भाग को महीन काटकर पानी 
के साथ आग पर चढा दीजिये । आधे घण्टे तक मन्द आग पर उवालने 
के पश्चात्‌ उसे नीचे उतारकर छान लीजिये | इसके पश्चात्‌ उस छतने 
हुए रस में चीनी मिलाकर फिर आग पर चढा दीजिये। थोड़ी देर बाद ' 
फिर उतारकर उसका शर्बेत बना लीजिये। 

यह शर्वत अत्यन्त पौष्टिक तथा श्वास के रोग में छाभ पहुँचानेवाला 
होता है। इसे यूनानी हकीम शर्बत नगिस भी कहते हे । 

लीची का शर्बत 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर अच्छी लीची, बारह छठाँक सफेद 
दानेदार चीनी तथा वारह छटॉक शुद्ध जलू। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम लीची का छिलका और गुठली अलूग 
करके गूदा निकाल लीजिये। अब डेढ पाव पानी में लीची का गूदा मिला- 
क्र आग पर गर्म करने के लिए चढा दीजिये । जब वह औद जाय तब 
उसे नीचे उतारकर गूदे को हाथों से मसल दीजिये और कपड़े में छान- 
कर उस रस में शेप डेंढ पाव पानी व चीनी डालकर फिर चूल्हें पर चढा- 
क्र गर्म कर लीजिये। कुछ देर बाद उसे उतारकर शर्वत तेयार कर 
लीजिये । 

यह शर्वत बहुत ही स्वादिप्ठ, चित्त को प्रसन्न करनेवाला तथा रचत- 
वद्धक होता है। 

अज्जीर का शर्वत 

आवश्यक सामग्री--लाधा सेर पकी अज्जीर, एक सेर सफेद दाने- 

दार चीनी तथा एफ सेर ताजा पानी । 


पाक-रतल्लाकर 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम अज्जीरो को काटकर पानी के साथ 
किसी ब्तेंन में आग पर चढा दीजिये और उन्हे धीमी आग पर उबालिये। 
उबाल आने पर नीचे उतार लीजिये और उठण्डे हो जाने पर अज्जीरो 
को हाथो से मसल लीजिये। अब मसली हुईं अज्जीरो-सहित बर्तन को 
फिर आग पर चढा दीजिये । थोडी देर में जब वह गर्म हो जाय तब उसे 
उतारकर अज्जीरो के रस को कपडे में छान लीजिये। इसके पढ्चात्‌ 
छते हुए रस में चीनी मिलाकर फिर आग पर चढाकर गर्म कीजिये। 
यदि रस मेला हो तो दूध की रस्सी से उसे साफ कर लीजिये। अब उसे 
उतारकर उसका शर्बत बनाकर इच्छानुसार रंग मिलाकर बोतल मे 
भर लीजिये। 

यह शर्बत शीतरछ, रचिकर और रक्‍तवद्धक होता है। 

बेल का द्बत 

आवद्यक सामग्री--एक सेर बेल का गूदा, तीन सेर सफेद दानेदार 
चीनी तथा तीन सेर स्वच्छ ताजा पानी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पर्के बेल के फलो को तोडकर उनके 
बीज और छिलके अछूग कर दीजिये। उनका गूदा निकालकर अरूग 
रख दीजिये। अब उस गूदे को पानी में डालकर आग पर चढा दीजिये। 
इसको धीमी आग से गर्म करिये, साथ ही साथ चमचे से चलाकर गूदे 
को पानी में घोल दीजिये। जब गूदा पानी में घुल जाय तब उसे नीचे 
उतारकर ठण्डा करिये और उसे कपड़े में छान लीजिये। अब उस छने 
हुए रस को किसी बतँन मे डालकर फिर आग पर चढाइये और उसमे 
चीनी मिला दीजिये। जब वह गर्म होकर चाशनी की तरह हो जाय तब 
उसका शर्बंत बनाकर बोतलो में भर लीजिये । 

यह शर्बेत बहुत ही शीतल होता है। मस्तिष्क को शीतलता प्रदान 


करता है। 
दमादर का शबत 


आवश्यक सामग्री--रासायनिक पद्धति से तैयार किया हुआ टमाटर 
का रस आधा सेर, दानेदार चीनी एक सेर तथा पानी आधा सेर। 


शत ४२७ 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम किसी कलूई या अल्मोनियम के साफ 
वर्तत में चीनी और पानी डालकर आग पर चढा दीजिये । उसे चमचे 
से चलाते रहिये। जब चीनी गलकर पानी मे घुछ जाय और उसकी दो 
तार की चाशनी वनकर तैयार हो जाय तव उसे उत्तारकर उसका मैल 
दूर कर लीजिये। इसके परचात्‌ उसमें टमाटर का रस मिलाकर थोड़ी 
देर तक गर्म करके ठण्डा कर लीजिये। फिर उसमें छाल रग मिलाकर 
बोतल में भरकर कॉक्क लगा दीजिये । 

यह शर्बंत रक्‍्तवर््धक्ष तथा शवितदायक व स्वादिष्ठ होता है । 


अंगूर का शर्बेत 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर अगूरो का रस, तीन पाव दानेदार 
चीनी, आधा सेर स्घच्छ ताजा पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पानी में चीनी डाककर करू के वर्तन 
को आग पर चढाकर दो तार की चाशनी तैयार कर लीजिये। यदि 
चाशनी में मेल मालूम हो तो उसे छानकर या दूध की हलस्सी से दूर कर 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ जव चाशनी तैयार हो जाय तव उसमे अगूरो का 
रस मिलाकर दुवारा आग पर चढाकर उदाल ते, तत्पदचात्‌ उसे स्वच्छ 
बोतलों में भरकर हरा रग मिला दीजिये और कॉर्क ठग्राकर बोतल 
बन्द कर दीजिये जिससे उसमे चीटी इत्यादि अच्दर न जा सके। 
अगर का शर्त, रक्‍तवर्द्धस, एचिकर और बलदायक होता हू । 
सनन्‍्तरे का शर्त 
आवश्यक्ष सामग्री--डेढ सेर ताजे सन्तरों का रस, थावा सेर 
नीयू का रस, चार सेर दानेदार चीनी तथा चार सेर स्वच्छ पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रवम किसी कई फे वर्तेत में पानी और 
चीनी उालकर आग पर चढा दीजिये। उल्हें मे धीमी-वीमी भाग पर 
चीनी को पकाइये। इस बीच में चीनी को सलमजे से चलाने रहिये। 
जब चीनी पानी में घुछ जाय तब उसे उतारहर साफ कप में छान 
लीजिये। जब उत्तद्म मेल दूर हो जाब तब उसे ठण्टा कर लीणियें । बुनयुना 
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रहने पर सन्तरो और नीबू का रस मिला दीजिये। इस रस 
रासायनिक पद्धति द्वारा भी तैयार किया जाता है। 

अब इस शत को बोतलो में भर दीजिये । यदि आवश्यकता सम 
तो इसमें पीला, नारगी या छारू रग मिला दीजिये | प्रयोग में छा 
समय बफ और पानी डालकर पीजिये। यह शर्बंत भी बहुत ही स्वादिए 
और लाभदायक होता है। गभियों मे यह ठंडक पहुँचाता है । 

सन्‍्तरे का शर्बत ( दूसरी विधि ) 

आवश्यक सामग्री--ताजे सन्तरों का रस डेढ सेर, ताजे नींबू क 
रस आधा सेर, दानेदार चीनी चार सेर तथा स्वच्छ ताजा पानी दो सेर 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम चीनी को पानी में घोल लीजिये 
जब वह अच्छी तरह घुलूकर मिल जाय तब उसे महीन साफ कपड़े रे 
छान लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसको किसी करूई के बर्तन में भरकर तथ 
उसमें सन्‍्तरे और नीबू का रस मिलाकर आग पर चढा दीजिये। जब 
उसकी दो तार की चाशनी बन जाय, तब उसे उतारकर छान लीजिये 
या दूध की रस्सी मिलाकर साफ कर लीजिये। अब उसे ठण्डा करक 
साफ बोतलो में भरकर आवश्यकतानुसार रग मिलाकर बोतल को 
कॉर्क से बन्द कर दीजिये । प्रयोग करते समय आवश्यकतानुसार शर्बत 
पानी व बर्फ के साथ मिलाकर लाभ उठाइये। यह शर्बत बहुत ही 
स्वादिष्ठ और गुणकारी होता है । 

नीब्‌ का दर्बंत 

आवद्यक सामग्री--आधा सेर नीब्‌ू का रस, एक सेर स्वच्छ पानी, 
डेढ सेर दानेंदार चीनी । न 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पानी को कलई या अल्मोनियम के बर्तन 
में भरकर आग पर चढाइये। पानी जब गर्म होने छगे तब उसमे चीनी 
डाल दीजिये और उसे छकड़ी के चमचे से चला दीजिये। जब चौनी 
पानी में नर्म होकर घुल जाय तब उस चीनी के घोल को साफ कप मे 
छान लीजिये, जिससे कि उसका मैल अछूग हो जाय । अब उस छत्त हुए 
चीनी के घोल को दुबारा आग पर चढ़ाकर उसमें नीवू का रस मिला 


शवत ४२० 


दीजिये। जव दो तार की चाशनी वनकर तैयार हो जाय तब उसे नीचे 
उतार लीजिये । 
इसके पश्चात्‌ इस तैयार नीवू के श्वेत को खाली स्वच्छ वोतलो में 
भरकर कॉक से बन्द कर दीजिये। अगर चाहें तो इच्छानुसार पीछा रग 
भी इसमे मिला सकते हे । 
इसके अलावा उप्डे पानी मे चीनी घोलकर उसमे नीवू का रस मिला- 
कर नीवू की शिकजी भी बना सकते हे । यह श्वेत तरावट और मेदे 
तथा जिगर को ताकत पहुँचाता है । 
अनार का दर्बत 
आवश्यक सामग्री--पर्के हुए छाल छिलकेवाले खट्टे अनारो के 
दाने, आधा सेर पानी, सवा सेर दानेदार चीनी । 
बनाते की विधि--सर्वप्रथम अनार का छिलका उतारकर उसके 
दानो को निकाल लीजिये । अब उन दानो को लकडी के हथुवे से मसल- 
कर उनका आधा सेर रस निकारू लीजिये, और उसे किसी कपडे या 
छलनी से छानकर रख लीजिये । इसके पहचात्‌ पतीली में पानी और 
चीनी मिलाकर आग पर रख दीजिये। जब चीनी और पानी गर्म हो 
जाय तब उसमे अनार का रस भी मिला दीजिये। इस प्रकार थोड़ी देर 
बाद जब चाशनी तैयार हो जाय तब उसे दूध की रस्सी से या छानकर 
साफ कर लीजिये । जब दो तार की चाशनी वन जाय तब उसे उतारकर 
ठण्डी कर लीजिये और उसमें आवश्यकतानुसार छाहू रग मिलाकर 
स्वच्छ बोतलो में भरकर कांकें लगा दीजिये। इसके पश्चात्‌ आवदयकता- 
नुसार पानी में शर्वते और वर्फ डालकर प्रयोग में छाइये । यह शर्वत 
प्यास कम करके तरावट पहुँचाता हू । इसी विधि से मीठे अनार का दर्बत 
भी बनाया जा सकता हैं। परन्तु उसमें चीनी रावा सेर के बजाय एक 
सेर ही डाली जायगी। 
जामुन का शर्बत 
आवश्यक साम्तप्री--आधा सेर जामुन का रस, आधा सेर गुलावजर, 
एक सेर दानेदार चीनी । 
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बनाने की विधि--जामुन का रस, गुलाबजल और चीनी तीनो को 
मिलाकर कलई के बतेन में चूल्हें पर चढा दीजिये। इस प्रकार जब 
सब चीजे मिल जायें तब दूध की लस्सी से उसको साफ कर लीजिये। 
जब दो तार की चाशनी बनकर तैयार हो जाय तब उसे नीचे उतारकर 
ठण्डा कर लीजिये और उसमें रग व खुशबू मिलाकर साफ की हुईं 
बोतलों मे भर लीजिये और कॉर्के छगाकर बन्द कर दीजिये, जिससे 
चीटे, चीटी अन्दर न जा सके। इसमें गुलाबजल के स्थान पर सादा 
पानी भी प्रयोग मे लाया जा सकता है। यह शर्बत पेट की बीमारियों को 
दूर करके पाचन-शक्ति बढाता हैं। जामुन का रासायनिक पद्धति द्वारा 
निकाला हुआ रस भी इसमें मिला सकते हे । 
गाजर का दर्बेत 
आवधद्यक सामग्री--गाजर, एक सेर साफ दानेदार चीनी और 
आधा सेर पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम गाजरो को धो-काटकर साफ कर 
लीजिये । उनको घीयाकश में कसकर किसी कपडे में बाँध, निचोडकर 
आधा सेर रस निकाल लीजिये। इस रस को कल के बर्तन में डालकर 
आग पर रख ऊपर से उसमे आधा सेर पानी डाल दीजिये । जब उसमे 
उबाल आ जाय तब उसे उतारकर ठण्डा कर लीजिये। इसके पश्चात्‌ उस 
रस को छानकर फिर आग पर रख दीजिये साथ ही उसमें एक सेर चीनी 
डालकर फिर उबालिये। जब दो तार की चाशनी बनकर तैयार हो 
जाय तब उसे नीचे उतार लीजिये । ठण्डा होने पर उसमें छाल रग मिला- 
कर स्वच्छ बोतलो मे भरकर रख लीजिये । 
यह शवेत हृदय के रोगो को दूर करके खून साफ बनाता है। यह 
स्वास्थ्य के लिए बहुत लाभप्रद है। 
सेब का दार्बत्त 
आवश्यक सामग्री--आधा सेर ताजा कश्मीरी सेब, आधा सेर 
स्वच्छ पानी तथा तीन पाव दानेदार चीनी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पके हुए सेबी का छिलका उतारकर 
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घीयाकश पर कसकर महीन कर लीजिये। अब एक बतंन में पानी तथा 
सेव के महीन टुकड़े डाठकर आग पर चढा दीजिये । करीब एक घण्टे 
वाद जब सेव के टुकडे अच्छी तरह गल जायें तब उन्हे नीचे उतार लीजिये 
और ठण्डा करके कपडे से छान लीजिये। इसके पश्चात्‌ उस छाने हुए 
रस को फिर किसी वर्तत मे डालकर आग पर चढा दीजिये। ऊपर से 
उसमे चीनी भी मिला दीजिये । जब चीनी भी घुलकर चाशनी बन जाय 
तब उसे उतार लीजिये और ठण्डा करके बोतलो मे भरकर इच्छानुसार 
रंग मिलाकर रख लीजिये । 

यह शर्चत हृदय, मस्तिष्क और आमाशय को वर पहुँवाता है। 
वमन और दस्तो में भी लाभ पहुँचाता हैं। 


नादपाती का दर्बेत 


आवदयक सामग्नी--एक सेर ताजा नाशपाती, डेढ सेर दानेंदार 
चीनी तथा तीन पाव पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम नाशपाती छीलकर घीयाकश में कस 
लीजिये । फिर किसी वर्तेत में पानी ओर नाशपाती के महीन टुकड़े डाल- 
कर सेव के शर्वंत की तरह इसे भी बनाकर वोतलो में भरकर रख लीजिये | 

नाशपाती का झर्वेत चित्त को प्रसन्न व शीतरू रखनेवाला तथा 
स्वास्थ्यप्रद होता हैं। इसी विधि से नाक (नख) का शर्बेत भी बना 
सकते हूँ । 

फालसे का शर्बंत 

आवश्यक सामग्रो--आधा सेर पके हुए फालसे, तीन पाव सफेद 

दानेदार चीनी तथा तीन पाव पानी। 
पा बनाने की विधि--फालसो को पानी में डाकूकर जाग पर चढा 

दोजिये सोर उन्हें हाथ से मसल दीजिये। थोडी देर बाद जब सब फालसे 
नर्मे होकर पानी में घुछ जाय तत्व उनको आग से उतार लीजिये। अब 
उन 2 के रस को कपड़े से छानकर फिर किसी बर्तन में आग पर 
चडा दीजिये और उसमें चीनी मिछाकर पफाइयें। जब बह पककर 
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चाशनी की तरह हो जाय तब उसका द्बत बनाकर बोतलों में भरकर 
रख लीजिये । 

यह शर्ब॑त स्वादिष्ठ, वीय॑वर्द्धक तथा शीतलता पहुँचानेवाला होता है। 

अनन्नास का दरबेत 

आवश्यक सामग्री--एक पाव ताजे पके अनन्नास, डेढ पाव सफेद 
दानेदार चीनी तथा डेढ पाव स्वच्छ ताजा पानी । 

बनाने की विधि--अनन्नास का शत भी सेब के शर्बत बनाने 
की प्रणाली द्वारा बनाकर तैयार किया जा सकता है। 

यह शर्त बहुत शीतलता प्रदान करनेवाला तथा रक्‍त-विकार-नाशक 
होता है। 

अमरूद का दर्बत 

आवश्यक सामग्री--ताजे पके हुए अमरूद आधा सेर, सफेद दाने- 
दार चीनी डेढ सेर तथा स्वच्छ और ताजा पानी डेढ सेर। 

बनाने की विधि--सबसे पहिले अमरूदो का छिलका उतारकर 
उन्हें काट लीजिये और उनके बीजो को अहूग कर दीजिये। अब अमरूद 
के गूदे को पतीली में पानी के साथ धीमी आग पर पकाइये । जब पतीली 
का पानी जलूकर आधा रह जाय तब उसे उतारकर ठण्डा कर लीजिये | 
जब वह ठण्डा हो जाय तब उसे लीजिये। इस छने हुए पदार्थ को अब 
दुबारा पतीली में डालकर तथा उसमे चीनी मिलाकर आग पर वढा 
दीजिये। इस प्रकार जब शर्बंत बनकर तैयार हो जाय तब उसे बोतल मे 
भरकर हरा रग डाल दीजिये और कॉर्क से बन्द कर दीजिये । 

यह दार्बत बहुत ही छाभदायक होता है। यह पाचक, अग्ति और 
वायुनाशक हें । 

केले का शबेत 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पके हुए केले, तीन पाव सफंद दानंदार 
चीनी, आधा सेर पानी तथा तीन माशे छोटी इलायची महीन पिसी हुई। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम केलो को छीलकर उनके गूदे के छोटे- 
छोटे टुकड़े कर लीजिये। उनमे पिसी हुईं इछायची डालकर हाथों से 
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मसल डालिये। अब गूदे में पाती मिलाकर पतीली को आग पर रखकर 
थोडी-सी गर्मी पहुँचाइये | थोडी देर वाद उसे उतारकर कपडे में छान 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ उस छते हुए रस को फिर पतीली में डाछकर 
चीनी मिलाइये और आग पर गर्म करके दशर्वत बनाकर बोतलों में भर- 
कर रख लीजिये । ऊपर से थोडा-सा हरा रग डाल दीजिये | 

यह शर्वत शरीर को पुष्ट तथा गुर्दों को वल प्रदान करता है । 


कच्चे आम्त का गर्बत 


आवदयक सामग्री--आधा सेर कच्चें आमो का रस, रासायनिक 
पद्धति द्वारा निकाला हुआ, तीन पाव सफेद दानेदार चीनी तथा आबा 
सेर पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम किसी वर्तन में चीनी और पानी मिला- 
कर आग पर चढा दे ओर उसे धीमी आग से गर्म करे । जव चीनी पानी में 

अच्छी तरह घुलकर मिल जाय तब उसमें आम का रस मिला दीजिये | जब 

चाशनी वनकर तैयार हो जाय तब उसे दूध की लस्सी से साफ करके शर्वत 
वना लीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे हरा रग डालकर बोतल में भर लीजिये । 

यह शर्वत नकसीर, खत-प्रदरादि रोगों के छिए बहुत लाभदायक है । 

काले शहतुत का शर्त 

आवश्यक सामग्री--आवा सेर काले शहतूत, डेढ सेर सफेद दानेदार 
चीनी तथा एक सेर स्वच्छ ताजा पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम शहतूतो को पतीली या अन्य किसी 
बर्तन में डालकर पानी के साथ धीमी आग पर गर्म करिये । उसी समय 
उन्हें हाथ से मसलछकर पानी में मिला दीजिये। अब उसे नीचे उतारकर 
कपडे में छान लीजिये | इस छवे हुए रस को अब दुवारा पतीली में झल- 
कर चीनी मिला दीजिये और दर्बत बताकर वोतलो में भर लीजिये। 
लाल रग मिलाकर कारक द्वारा बोतक बन्द कर दीजिये । 

हरे शहतूतों का शर्वत भी आप उपरोगत विधि द्वारा बना सफ़ते 

है। परन्तु इसमें चीनी उससे बोडी कम पउती हैँ । यहू झर्वस ऊषण्ठ-रोग 

में बहुत छाम पहुंचाते है । 
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पके आम का दर्बत 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पर्क आमो का रस, तीन पाव सफेद 
दानंदार चीनी तथा आधा सेर स्वच्छ ताजा पानी । 

बनाने की विधि--रासायनिक पद्धति से निकाला हुआ पके आमो 
का रस लेकर चीनी तथा पानी के साथ कच्चे आम के शर्बंत बनाने की 
विधि द्वारा पर्के आम का शत भी बनाकर तैयार कर लीजिये । 

यह शबंत रक्‍्त-विकार नाशक, पौष्टिक तथा स्वादिष्ठ होता है । 

आमले का दांत 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पके हुए बड़े आमले, एक सेर सफेद 
दानेदार चीनी तथा दो सेर स्वच्छ पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आमलो की गुठली निकालकर उनके 
गूदे को टुकडे-टुकड़े करके पानी में डाककर आग पर चढ़ा दीजिये । 
आमले के टुकड़ो को लकड़ी के चमचे से रगड़ दीजिये । जब आमले के 
टुकड़े पानी मे घुल जायें और उनका एक तिहाई पानी जल जाय तब उनको 
उतारकर ठण्डा करलीजिये और कपड़े में छानकर उस रस मे चीनी मिला- 
क्र फिर आग पर चढ़ा दीजिये। गर्म होकर जब उसकी चाशनी-सी बन 
जाय तब उसे उतारकर दर्बत बना लीजिये और हरा रंग मिलाकर 
बोतलों में भर लीजिये। 

आमले का शर्बत सुजाक, प्रमेह, प्रदर, नकसीर आदि बीमारियों के 
लिए बहुत ही छाभगप्रद है । 

इमली का दार्बत 

आवब्यक सामग्री--आधा सेर बढिया गूदेदार इमली, तीन सेर 
दानेदार सफेद चीनी, दो सेर ताजा स्वच्छ पानी। 

बनाने कौ विधि--सर्वेप्रथभ इमली को छीलकर उनकी गुठलियाँ 
निकालकर अलग कर लीजिये । अब इमली को पानी के साथ करूई 
या अल्मोनियम के बर्तन में आग पर चढा दीजिये। जब इमली गर्म 
होकर नर्मे हो जाय तब उसे लकड़ी के चमचे से रगडकर उसके रस को 
पानी में मिलाते रहिये। जब उसका आधा पानी जछ जाय और इमली 
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का गूदा पानी में अच्छी तरह घुल जाय तब उसे नीचे उतारकर ठण्डा 
कर लीजिये और उस बचे हुए गूदें को जो पानी में नही घुल पाया हूँ हाथ 
से मसलकर पानी में मिला दीजिये। इसके पश्चात्‌ उस इमली मिले 
हुए पानी को कपडे में छानकर उसमें चीनी मिला दीजिये और उसका 
दर्बत बनाकर बोतलो मे भर लीजिये। 

यह शर्वत लू लूगने से बचाता हैं तथा आमाशय को वल पहुँचाता हैं । 

तरबूजें का शर्बेत 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मीठे तरखूजे का गूदा और रस, 
दस छटॉक ताजा पानी तथा आधा सेर सफेद दानेदार चीनी | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम तरबूजे के गूदे और रस को पानी में 
डालकर आग पर चढा दीजिये । एक घण्टे तक गरम होने के वाद उसे 
उतार लीजिये । अब तरबूजे और पानी के मिले हुए रस को कपडे में 
छानकर दुवारा फिर उसमे चीनी मिलाकर आग पर चढा दीजिये । 
जब दोनों चीजे मिलकर चाशनी के समान हो जायें तव उनका शर्वत 
वनाकर बोतलो में भर लीजिये । 

तरबजे का शर्बत बहुत ही लाभदायक और स्वास्थ्यवर््धक होता है । 
यह बढती हुईं प्यास को कम करता है। रेगिस्तानी देशों में अधिकतर इसी 
शर्बत का प्रयोग किया जाता हैँ । क्योकि वहाँ तरबूज वहुतायत से होता हैं । 


खरबूजें का शर्त 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर पके हुए मीठे खरबजें, डेढ़ सेर 
' सफेद दानेदार चीनी तथा डेढ सेर स्वच्छ ताजा पानी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम खरबूजे काटकर उनका छिछका और 
बीज अलूगकर गूदें को पानी के साथ किसी बर्तन में आग पर चढ़ा 
दोजिये। जब गूदा नरम होकर पानी में घुछ जाय तब उसे उतारकर 
तरबूज के रर्वेत की भांति श्वंत बनाकर तैयार कर लोजिये और 
रग डालकर बोतरहू में भरकर रस लीजिये । आवश्यकता पड़ने पर 
निकाऊफर प्रयोग में छाइये | 

यह शर्बत बहुत ही रचिकर तथा स्वास्थ्यवर्दफ होता है । 


ग। 


४३६ * पाक-रज्ाकर 
पेठे का गर्बत ह 

आवश्यक सामग्री---आधा सेर सफेद पेठा, एक सेर सफेद दानेदार 
चीनी तथा तीन पाव पानी । 

ब्रनाने की विधि--सबसे पहिले पेठे को छील और काटकर उसका 
छिलका और बीज अलग कर दीजिये । अब पेढे के गूदे का टुकडा करके 
धो लीजिये और उनको पानी के साथ किसी बर्तन में आग पर चढा 
दीजिये। उबालते समय गूदें को चमचे से दबा-दबाकर पीसते रहिये । 
इस प्रकार जब सब गूदा गलकर घुल जाय तब उसे उतारकर छान 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ उस रस को बर्तन में डाककर उसमे चीनी 
मिला दीजिये और उसे फिर आग पर चढ़ा दीजिये । जब चीनी रस में 
खूब घुल मिल जाग्र तब उसका शर्बंत बना लीजिये । 

पेठे का शर्बंत मानसिक रोगो को लाभ तथा हृदय को बल पहुँचाता है । 

फूलों का दबंत । 
दर्बेत बनफशा 

आवश्यक सामग्री--एक पाव बनफशा के फूल, डेंढ सेर दानेदार 
चीनी तथा डेढ सेर स्वच्छ जलू। मे 

बनाने की विधि--बनफशा के फूलों को किसी बन में पानी में 
डालकर चार पहर तक भिगोकर उबाल लीजिये । जब उसका आधा 
पानी जल जाय तब उसे उतारकर फलो के रस को कपड़े से छान लीजिये । 
अब उसमें चीनी मिलाकर दुबारा आग पर चढाकर उबाल लीजिये । 
इसके पदचात्‌ उसमे छाल रग मिलाकर शर्ब॑त बनाइये तथा साफ बोतलों 


में भरकर रख लीजिये । ' 
यह शर्बत पसली, फेफडे और गले की बीमारियों को छाभ पहुंचाता 


है। सिरदद को दूर करने की यह अचूक दवा हैं । 
कंबल का दाबंत 
आवद्यक सामग्री--ताजा केवडे का फल आधा पाव, डढ पाव 


चीनी तथा आधा सेर पानी । 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम' फूलो को पानी में डालकर चार पहर 


श्वेत छ३७ 


तक भिगोइये । इसके परचात्‌ उनत्तको किसी बर्तन मे डालकर पानी- 
सहित आग पर चढा दीजिये। जव उसका आधा पानी जल जाय तव उसे 
उतारकर छान लीजिये । छानने से जो रस निकले उसमे चीनी मिलाकर फिर 
आग पर चढा दीजिये । थोडी देर वाद उसे उतारक रशवबंत वना लीजिये । 

यह शर्वत शीतलता प्रदान करता है । मूर्छा तथा बुखार को दूर 
करने के लिए बहुत ही उपयुक्त औपधि है । 


दबत केवड़ा (दूसरी बिधि) 


आवद्यक सामग्रो--डेंढ पाव अर्क कंवड़ा, आधी छटॉक चन्दन का 
बुरादा, डेढ पाव सफेद दानेदार चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम केवडे के अके में चन्दत का बुरादा 
डालकर रातभर भीगने दीजिये | सवेरे उसको धीमी आग पर गर्म 
करिये । जब केवडे का आधा अर्क जल जाय तब उसे उतारकर छान 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे चीनी डारूकर शर्बत की तरह बना लीजिये । 
यह सबसे बढिया केवडे का शर्वत हैं । 

गुलाब का गर्बत 


आवश्यक साम्नग्नरी--आधा सेर ताजा गुलाव के फूल, एक सेर पानी 
तथा आधा सेरु चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम गुलाब के फूलों की कलियां निकालकर 
पानी में डाछ॒ दीजिये और आग पर चढ़ा दीजिये । जब उसका आधा 
पानी जरू जाय तब उसे ठण्डा कर हाथों से मलकर कपडे में छान लीजिये । 
जब उनका सब रस निकल आवे तव उसमे चीती मिलाकर शर्बत बना 
लीजिये और उसमे गुलावी रग डालकर बोतल में भरकर रस लीजिये । 

यह शर्वत बहुत ही शीतल तथा अन्य बीमारियों को दूर करहे झाभ 
पहुचाता हुँ । 
गुलाब का दर्वेत (दूसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री--एक पाय गुलाब के फूलो फी कली, एक सेर 

पातों, तीन पाव दालेंदार सफेद चोती। 


४३८ पाक-रत्नाकर 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम ताजा गुलाब के फूलों की कलियाँ 
निकालकर उन्हें पानी में औटा लीजिये। जब पानी पाव भर जल जाय 
तब उस बतन को उतारकर कलियो को हाथों से मलकर उनका रस निकाल 
लीजिये । इसी प्रकार उन कलियो को तीन बार औटाकर तीन ही बार 
रस निकाल लीजिये । इसके पश्चात्‌ उस रस में चीनी डालकर शर्बंत 
बना लीजिये। 

शर्बंत को यदि और भी उत्तम बनाना चाहे तो उसमे पानी के बजाय 
गुलाब-जल का प्रयोग कीजिये । यह शर्बत सर्वोत्तम शर्बंत होता है । 


गुलाब का शत (तौसरी विधि) 

आवश्यक सामग्री---आधा सेर गुलाब के सूखे फूल, सफेद चन्दन 
का आधा सेर बुरादा, आठ तोले काली मिर्चों का चूर्ण, दो सेर पानी, 
ढाई सेर मिश्री । 

बनाने की विधि--सर्वप्र थम गुलाब के फूछ, चन्दन का चूर्ण और 
मिर्च का चर्ण पानी में डाठकर रातभर भीगा रहते दीजिये। इसके 
पदचात्‌ बतेंन को आग पर चढा दीजिये। जब उसका आधा पाती जरू 
जाय तब उसे उतारकर उनको मसलरूकर उनका रस निकाल लीजिये। 
अब उसमे चीनी डालकर दुबारा आग पर चढ़ा दीजिये और हझर्बंत बना 
लीजिये। उसमे एसेन्स डालकर शरबंत बोतलो में भर लीजिये । 

यह शर्बेत दाहनाशक है, हृदय और मस्तिष्क को बल प्रदान करक 
चित्त को प्रसन्न करता हैं। 


गड़हल का शबंत 

आवश्यक सामग्री--एक पाव गुड़हल के सूखे हुए फूछ, सवा स> 
सफेद दानेदार चीनी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम फलो को पानी में डालकर रात भर 
भिगोइये | प्रात. फूल मिले हुए पानी को आग पर चढा दीजिये । चूल्हें 
में धीमी-धीमी आग जलाइये । जब उसका आधा पानी जल जाय तब उस 
उतारकर छान लीजिये और फिर उसमे चीनी मिलाकर शर्बंत वना 
लीजिये । 


शबत ४३९ 


यह शर्वत प्रदर, हिस्टीरिया आदि रोगों में बहुत लाभकारी हैँ । इसके 

अतिरिक्त और भी बहुत से रोगो को नष्ट करके लाभ पहुँचाता है । 
गुड़हल का दा्बेत (दूसरी विधि ) 

वनाने की विधि--पचास गुडहल के फूलों को सब्जी और जीरा 
रहित करके आधा पाव कागजी नींबू के रस में डालकर चार प्रहर तक 
भिगोये । इसके परचात्‌ एक वर्तेन में पावभर वर्षा का जलू आग पर 
चढा दीजिये। उसमे अब आधा सेर चीनी डालकर उसकी चाशनी वना 
लीजिये। चाशनी का मे साफ करके उसमे भीगे हुए फूलो वाला नीवू 
का रस कपड़े मे छानकर मिला दीजिये। उसे फिर दुवारा गर्म करके 
शर्वेत बना लीजिये । 

यह शर्बेत भी बहुत लाभदायक है। अनेक बीमारियों में लाभ 
पहुँचाता है। 


चाय . 


| चाय का प्रयोग तथा उसके गुण 

चा' शब्द जो कि चीन, भारत और अफगानिस्तान मे प्रचलित है 
चीनी और मेदारिन भाषा का है। यह शब्द तारतर लोगो द्वारा बनाया 
गया था। सब पेयो मे सबसे अधिक प्रचलित पेय चाय ही है। भिन्न-भिन्न 
दशो में चाय पीने की भिन्न-भिन्न प्रथाये हे। चाय दो मुख्य भागों में 
विभाजित की जाती है--(१) काली चाय--जिसमें बोहिया, कौगू, 
उलाग, पीको तथा सूचावा आती है और (२) हरी चाय (चीन की )-- 
जिसमे गन पाउडर' या 'पर्ल” तथा 'हायसन' आती हे। 

चाय यदि योग्य परिमाण मे ली जाय तो वह हानिकारक नही होती । 
साधारण परिमाण की चाय में एक ताजगी और उल्लासित करनेवाली एक 
खुशबू रहती है। इसका स्वाद थोडा कड़ वा होता हैं। 

इगलेण्ड, चीन, जापान, रूस, अफगानिस्तान आदि देशो में चाय 
को राष्ट्रीय पेय मानते है। चीन मे तो चाय का प्रयोग अनादि काछ से 
होता चला आ रहा है। चीनी लोग चाय को भोजन के पर्चातू पाचक 
पदार्थ की तरह पीते है। वे फीकी चाय पीते हे। यह चाय छोटे बिना 
डण्डी के प्याले मे बिना चीवी और दूध के बनाते है। उनका मत है कि 
चीनी और दूध चाय की असली सुगन्ध को छिपा देते हे। 

चीनी लोगो का कहना है कि सबसे अच्छी पत्तियों का ही प्रयोग 
करना चाहिये । यह पेय सबसे अच्छा चीनी मिट्टी के बतेनों में ही तैयार 
किया जा सकता है। चाय बनाने के पहिले बतैन को गर्म पानी से गर्म 
कर लेना चाहिये, उसके बाद चाय बनाकर पीने से चाय बहुत ही स्वादिष्ठ 
बनती है । ु 

अफगान देश के लोग अपने अतिथियों का सत्कार चाय द्वारा ही 
करते है। वहाँ के निवासी बहुत ही स्वच्छता के साथ चाय बनाकर प्यालों 
में अपने अतिथियो को पिलछाते है। 


चाय ४४१ 


मे भी चाय का बहुत उपयोग किया जाता है। वहाँ इसे 
समोवट' में बनाते हे, जिस प्रकार काइ्मीर के लोग बनाते हैं। जिस 
बर्तन मे चाय बनाई जाती है उसमे एक मलूमल की थेली मे लौग, इलायची 
दालचीनी भरकर डाल देते हे और चाय वनाकर पीते ह। रूस के 
निवासी यात्रा में अपने साथ चाय की सामग्री लेकर चलते हं। वहाँ हर 
स्टेशन पर गर्म पानी से भरा हुआ बर्तन रक्खा रहता है । जब गाडी स्टेशन 
पर ठहरती हैँ तब वे अपनी चाय बनाकर पी लेते हे । 
तिव्वत के लोग चाय को खूब पसन्द करते हे। वे इसमे छाल, 
मक्खन और खुशबू लाने के लिए चीनी के स्थान पर पहाड़ी नमक प्रयोग 
में लाते हैं। 
अमेरिका के लोग 'फीकी”' चाय पीना पसन्द करतें हें। वे इसमे 
तीक्षणता लाने के लिए महीन नीब का टुकड़ा मिलाते हे। वे दूध या 
मलाई प्रयोग मे नही लाते। स्वादिष्ठ बनाने के लिए नीव के टकड़े के 
साथ लोग डालते ह। 
अधिकतर अमेरिकन बर्फ में ठंडी की हुई चाय पीते है। वे चाय 
बनाकर ठडी करने के लिए (रिफ्रीजरेटर' में रख देते हे। ठडी हो जाने 
के बाद गिलासो में वर्फ और चीनी डालकर पीते हे। 
ससार में सबसे अधिक चाय इँंगलेड के लोग पीते हे। वें सुबह 
ग्यारह वजे और दोपहर को चार और पाँच बजे चाय पीते हे। उनका 
कहना है, मानसिक या शारीरिक श्रम से उत्पन्न हुई थकावट को दूर करने 
का एकमात्र साधन चाय ही हैँ । यह थकावट को दुर करके चुस्ती छाती हैं । 
सादा चाय 
आवधद्यक सामग्री--आवश्यकतानुसार चाय की पत्ती, दूध तथा चीनी। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम जितनी चाय बनानी हो उसी अच्दाज 
से अलमोनियम की केत्तली या पतीली में पानी भरकर चूल्हें पर चछा 
दीजिये। जब पानी सूब सौछकने छंगें तव उसमे अन्दान से चाय डालू 
दीतिये। जव चाय रंग छोड़ने छगे तब उसे नीचे उतार लीजिये। उसे 
पश्चात्‌ प्यालों मे आवश्यउत्तानुस्तार दूध और चीनी डालकर पीणिये। 





चाय . 


; चाय का प्रयोग तथा उसके गण 

चा' शब्द जो कि चीन, भारत और अफगानिस्तान में प्रचलित है 
चीनी और मेदारिन भाषा का है। यह शब्द तारतर लोगो द्वारा बनाया 
गया था। सब पेयो मे सबसे अधिक प्रचलित पेय चाय ही है। भिन्न-भिन्न 
दशो में चाय पीने की भिन्न-भिन्न प्रथाये हे। चाय दो मुख्य भागों में 
विभाजित की जाती है--(१) काली चाय--जिसमे बोहिया, कौगू, 
उलाग, पीको तथा सूचावा आती है और (२) हरी चाय (चीन की )-- 
जिसमें 'गन पाउडर' या 'पर्ल” तथा 'हायसन' आती हे। 

चाय यदि योग्य परिमाण मे ली जाय तो वह हानिकारक नही होती । 
साधारण परिमाण की चाय में एक ताजगी और उल्लासित करनेवाली एक 
खुशबू रहती है। इसका स्वाद थोडा कड़ वा होता है। 

इंगलैण्ड, चीन, जापान, रूस, अफगानिस्तान आदि देशो में चाय 
को राष्ट्रीय पेय मानते हे। चीन मे तो चाय का प्रयोग अनादि काल से 
होता चला आ रहा है। चीनी लोग चाय को भोजन के पश्चात्‌ पाचक 
पदार्थ की तरह पीते है। वे फीकी चाय पीते हे। यह चाय छोटे बिना 
डण्डी के प्याले मे बिना चीनी और दूध के बनाते हे। उनका मत है कि 
चीनी और दूध चाय की असली सुगन्ध को छिपा देते है। 

चीनी लोगो का कहना है कि सबसे अच्छी पत्तियों का ही प्रयोग 
करना चाहिये । यह पेय सबसे अच्छा चीनी मिट्टी के बर्तनों मे ही तैयार 
किया जा सकता है। चाय बनाने के पहिले वर्तन को गर्म पानी से गर्म 
कर लेना चाहिये, उसके बाद चाय बनाकर पीने से चाय बहुत ही स्वादिष्ठ 
बनती है । ! 

अफगान देश के लोग अपने अतिथियो का सत्कार चाय द्वारा ही 
करते है। वहाँ के निवासी बहुत ही स्वच्छता के साथ चाय बनाकर प्यालरो 
में अपने अतिथियों को पिलातें हें । 


पचाय 8४७१ 


रूस में भी चाय का बहुत उपयोग किया जाता है। वहाँ इसे 
'समोवट' में बनाते है, जिस प्रकार काइ्मीर के लोग बनाते हे। जिस 
बतैन में चाय बनाई जाती है उसमे एक मलमछ की थैली मे लौग, इलायची, 
दालचीनी भरकर डाल देते हे और चाय बनाकर पीते हे। रूस के 
निवासी यात्रा मे अपने साथ चाय की सामग्री लेकर चलते हँ। वहाँ हर 
स्टेशन पर गर्म पानी से भरा हुआ वर्तत रक्‍्खा रहता है । जब गाडी स्टेशन 
पर ठहरती है तब वें अपनी चाय बनाकर पी लेते हे। 

तिब्वत के लोग चाय को खूब पसन्द करते है। वें इसमे छाल, 

मक्खन और खुशबू लाने के लिए चीनी के स्थान पर पहाड़ी नमक प्रयोग 
में छाते हैें। 

अमेरिका के लोग 'फीकी”' चाय पीना पसन्द करते हे। वे इसमे 
तीक्षणता छाने के लिए महीन तीबू का टुकड़ा मिलाते हे। वे दूध या 
मलाई प्रयोग मे नहीं छाते। स्वादिष्ठ बनाने के लिए नीबू के टुकडे के 
साथ लौग डालते हे। 

अधिकतर अमेरिकन बर्फ में ठडी की हुईं चाय पीते है। वे चाय 
बनाकर ठडी करने के लिए 'रिफ्रीजरेटर' मे रख देते हे। ठडी हो जाने 
के बाद गिलासो मे बर्फ और चीनी डालकर पीते हे। 

ससार में सबसे अधिक चाय इँगलेड के लोग पीते हैँ। वे सुबह 
ग्यारह वजे और दोपहर को चार और पाँच बजे चाय पीते हे। उनका 
कहना है, मानसिक या शारीरिक श्रम से उत्पन्न हुई थकावट को दूर करने 
का एकमात्र साधन चाय ही है । यह थकावट को दूर करके चुस्ती लाती है। 

सादा चाय 

आवध्यक सामग्री---आवश्यकतानुसार चाय की पत्ती, दूध तथा चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम जितनी चाय बनानी हो उसी अन्दाज 
से अलमोनियम की केतली या पतीली में पानी भरकर चूल्हें पर चढा 
दीजिये। जब पानी खूब खौलने लगे तव उसमें अन्दाज से चाय डाल 
दीजिये। जब चाय रग छोडवे छगे तव उसे नीचे उतार लीजिये । इसके 
पश्चात्‌ प्यालो में आवश्यकतावुसार दूध और चीनी डालकर पीजिये। 


४४२ पाक-रत्लाकर 
चाय (दूसरी विधि) 


आवध्यक सामग्री--चाय की पत्ती, दालचीनी, इलायची, काली 
मिर्च, दूध तथा चीनी। 

बनाने की विधि--स्वेप्रथम आवश्यकतानुसार पानी किसी बर्तन में 
भरकर आग पर रख दीजिये। बर्तन का मुँह ढक दीजिये। जब पानी 
खौलने लगे तब उसमें सब मसाछा डालकर ऊपर से चाय की पत्ती डाल 
दीजिये । अब बतेन को आग से उतार लीजिये । इसके पश्चात्‌ उसमे दूध 
और चीनी मिलाकर छान लीजिये और पीने के काम में छाइये। मसाला 
अन्दाज से ठीक ही होना चाहिये। अधिक होने पर स्वाद बिगड जायगा। 


तुलसी की पत्तियों की चाय 


आवद्यक सामग्री--तुलसी की पत्तियाँ, काली मिर्च तथा चीनी व दूध । 

बनाने की विधि--पानी बतंन में भरकर आग पर उबालने के लिए 
रख दीजिये। उसमें तुलसी की पत्तियाँ और काली मिर्च पीसकर डाल 
दीजिये । जब उसमें तीन-चार उबाल आ जाये तब उसे उतार लीजिये । 
इसके पदचात्‌ उसमें चीनी और दूध मिलाकर पीजिये। 

यदि आपको जुकाम और खाँसी है तो चाय पीकर थोडी देर के लिए 
मुँह ढेंककर सो जाइये। इससे जुकाम और खॉसी बहुत शीघ्र ठीक हो 
जायगी। 


अदरख की चाय 
आवदयक सामग्री---अदरख, चीनी तथा दूध। 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथभ किसी बर्तन में आवश्यकतानुसार 
पानी भरकर आग पर उबालने के लिए रख दीजिये। अव अदरख को 
धोकर साफ करिये और छीलकर उसके छोटे-छोटे टुकडें कर लीजिये। 
जब वर्तन का पानी खूब खौलने लगे तब उसमे अदरख के टुकड़े डाल 
दीजिये। थोड़ी देर वाद बर्तेन को नीचे उतार लीजिये। इसके परचात्‌ 
प्यालो में आवश्यकतानुसार चीनी तथा दूध मिलाकर पीजिये। यह चाय 
जुकाम-सर्दी तथा सर दर्द आदि के लिए बहुत लाभदायक हँ। 


चाय ५४३ 


पोदीने की चाय 

आवद्यक सामग्री--पोदीने की पत्तियाँ, चीनी तथा दूध । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम पतीली मे आवश्यकतानुसार पानी 
भरकर उबालने के लिए आग पर रख दीजिये। जब पानी खौलने हगे, 
तब उसमे पोदीने की पत्तियाँ तोड़कर डाल दीजिये। जब पत्तियाँ रंग 
छोडने लगे तब उन्हें उतार लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमें चीनी तथा 
यदि आवश्यक समझे तो दूध भी मिलाकर पीने के काम में लछावे। 

यह चाय बहुत ही लाभदायक होती हूँ । यह पेट की गर्मी को शान्त 
करके तरावट पहुँचाती है तथा छोटे बच्चों को कै-दस्त में बहुत ही 
लाभदायक है । 


नारंगी की चाय 


आवश्यक सामग्री--नारगी के छिलके, पानी, चीनी तथा दूध । 


बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पानी उबालनें के लिए आग पर रख 
दीजिये। जब पानी में उबाल आने लगे तब उसमे नारगी के छिलके 
डाल दीजिये। थोडी देर बाद उतारकर उसमे दूध और चीनी मिलाइये 
और पीने के काम में छाइये। 

यह चाय पीने में बहुत स्वादिष्ठ होती है तथा मलेरिया, जुकाम आदि 
बीमारियों में बहुत लाभ पहुँचाती हैं। 


नींबू की चाय 

आवश्यक सामग्रो--एक सेर पानी, एक नीवू तथा चीनी। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पतीली में पाती उबालिये। उवालते 
समय उसमे नीवू का रस तथा उसके छिलके भी डाल दीजिये। जब वह 
खूब उवल जायें और पानी जलकर दस छटाँक रह जाय तब इसे उतार 
लीजिये । इसके पश्चात्‌ इसे छान चीनी मिलाकर पीजिये। 

यह चाय मलेरिया बुखार, शूछ, गठिया तथा जिगर के रोगियो को 

बहुत लाभ पहुँचाती हूँ। 
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बफ की चाय 
आवश्यक सामग्री--चाय की पत्ती, चीनी, नीबू तथा पुदीना। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम उबलते हुए पानी में चाय की पत्ती 
डाल उसे थोड़ी देर और उबालकर स्ट्राग चाय तैयार कर लीजिये। इसके 
पश्चात्‌ चीनी मिलाकर गिलास मे कुटी हुईं बफे भर दीजिये। ऊपर से 
गर्म चाय डालकर नीबू का रस और पुदीना डाल दीजिये। इस प्रकार 
बर्फ की ठडी चाय बनकर तैयार हो जायगी । इसे शर्बंत की तरह पीजिये । 





कॉफी तथा अन्य पेय 
आइस्ड कॉफी (70०6 ८0०/6००) 


आवश्यक सामग्री--चार चम्मच कॉफी पाउडर, दो कप उबला 
हुआ पात्ती, $ कप दूध, आवश्यकतानुसार शक्कर व क्रीम । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दो चम्मच पानी में काफी डालकर 
मिलाइये । ऊपर से उबलता हुआ पानी डालिये । अब कॉफी को हिलाकर 
उवालिये। जब वह खूब उबलने लगे तभी ठडा पानी छिडकिये। कॉफी 
को ढेंककर थोडी देर तक रक्‍्खी रहने दीजिये। इसके पदचात्‌ उसे इस 
प्रकार उँडेलिये कि चूरा नीचे रह जाय। अब दूध डालकर बर्फ में ऊगा 
दीजिये। ऊपर से फेटी हुईं क्रीम डालकर इसे पीने के काम में लाइये। 
यह बहुत स्वादिष्ठ बनती हैं। 

रेफ़िजिरेटर में कौफी तेयार करना 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम डबल स्ट्राग काफी उबालिये। फिर 
उसे अच्छे प्रकार से बद करके ठडी होने तक रेफ़िजिरेटर मे रख दीजिये। 
अब इसे आइस ट्रेज मे डालकर जमा दीजिये । जव जम जाय तब गिलासो 
में काफी के क्यूब डालिये। बहुत गर्म दूध मे (ग्लास के पौन भाग तक) 
क्यूब पिघलने के लिए डाल दीजिये। ऊपर से फंटी हुईं फ्लेवरवाली कीम 
डालकर पीने के काम में लाइये। 
लस्सी 
. आवश्यक साम्रग्री--आवश्यकतानुसार दही, नमक या चीनी तथा 
बर्फ | 
बनाने को विधि--सर्वप्रथम दही में थोडा-थोडा पानी डालकर 
गाढा होने तक रई से खूब मथिये। इसके पदचात्‌ उसमे स्वाद के अनुसार 
नमक या चीनी तथा वे डालकर पीजिये। ऊपर से थोड़ा-सा गुलावजलू 
या केवड़ा डालकर सुगन्धित बनाइये । 
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ठंडाई 

आवश्यक सामग्रो--दो चम्मच घोटे हुए बादाम, दो चम्मच घोटे 
हुए पिशते, मिला पिरत हुआ मसाला (इलायचियाँ, दालचीनी, जायफू 
आदि), शहद, दूध तथा डुद़्कर मे लूगाईं हुईं कुछ चेरियाँ। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम सब सामग्री को दूध में डालकर अच्छी 
तरह से मिला लीजिये। इनको खूब फेटिये। इसके पद्चात्‌ छोटे-छोटे 
गिलासो में भरकर ऊपर से चेरियाँ रखकर पीने के काम में लाइये। यह 
गर्मी के दिनों मे बहुत लाभ पहुँचाती हैं। 

फ़ूट काकटेल 

आवश्यक सामग्रो--तारंगी का रस या शर्बत, सोडा वॉटर, नीबू, 
फल । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम' सोडे मे नारगी का रस या शर्बत मिला 
दीजिये । फिर उसमे नीबू का रस निचोड़ दीजिये। इसके पश्चात्‌ उसमे 
नारगी की फॉके, केले की फाँके और अगूर डालकर प्रयोग मे लाइये। 

बवेस्ट कॉकटेल 

आवश्यक सामग्री--डेढ कप नारगी का रस, पाव कप नीबू का रस, 
दो अण्डो की जर्दी, एक चम्मच पिसी हुईं सोठ, नारगी के सूखे छिलके 
का टुकड़ा। 

बनाने की विधि--नारगी के छिलके के अलावा बाकी की सब 
चीजों को मिला लीजिये। फिर उन्हें बोतल मे तीन मिनट तक हिलाइये । 
इसके पश्चात्‌ बर्फ मे लगाये हुए ग्लासों मे छान लीजिये । पीने से पहिल 
उसमें नारंगी का छिलका कद्दूकस करके डालिये। 

मिल्क दोक 

आवद्यक सामग्री--दो कप बर्फ में लगा हुआ दूध या नारियल 
का दूध, एक चम्मच क्रीस, एक चेरी तथा स्वाद के अनुसार शक्कर | 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम दूध में शक्कर मिला दीजिये। इसका 
एग बीटर से अच्छी प्रकार फेटिये । ऊपर से फेटी हुई क्रीम और चेरी रख- 
कर पीने के काम में छाइये। 
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पोम कोला 
आवश्यक सामग्री--दो कप पानी, आधा कप शक्कर, डेढ कप 
अनार का रस, एक कप अगूर का रस, एक कप मीठे नीबू का रस । 
बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पानी में झ़क्‍कर मिलाकर चाशनी 
बनाइये । फिर उसे ठडी करके उसमे फलो का रस मिलाइये। अब 
उसे बर्फ पर से उंडेलकर जग में डालिये। यदि चाहें तो ऊपर से सोडा- 
वाटर मिलाकर पीजिये। रगीन बनाने के लिए ऊपर से गुलाबी रग की 
थोड़ी सी बूँदें डाल दीजिये । 
ओरेंज ड्यू 
आवद्यक सामग्री--दो नारंगियाँ, एक चम्मच शहद तथा चुटकी 
भर नमक। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम नारंगी और नीवू का रस निचोड़कर 
मिलाइये | शहद को गर्म कर लीजिये। इसे रस में मिछाकर ऊपर से 
नमक डाक दीजियें। इसके परचात्‌ इसे बर्फ मे लगाकर नारगी या 
अनन्नास की फॉको के साथ परोसिये और पीने के काम में छाइये । 
स्पाइसी पंच 
आवश्यक सामग्री---एक कप पानी, एक कप शक्‍कर, छः: लौग, 
एक इच दालचीनी का टुकडा, पाव कप नीबू का रस, एक कंप नारंगी का 
रस, हरा पुदीना, कूठा हुआ पिपरमेट तथा थोडा-सा हरा रग। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम पानी में शक्कर डालकर खूब उबालियें। 
उसके झाग निकालिये और उसमे दालचीनी तथा लौग डाल दीजिये। 
अब उसे ढॉककर ठडा कर लीजिये । ऊपर से शेष सामग्री डाल दीजिये । 
इसके पश्चात्‌ जग में वर्फ भरकर ऊपर से इसे छान लीजिये और पीने के 
काम में छाइये। 
टर्मरिड़ फ़िड 
आवश्यक सामग्री--दो नीवू, कूटी हुई इमली, तीन इच अदरख 
का टुकड़ा, एक इच दालचीनी का टुकड़ा, चुटकी भर नमक तथा शवकर। 
बनाने की विधि--सर्वप्रथम प्याले में भदरख, छोटे-छोटे टुकटों में 
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तोड़ी हुईं इमली, दालचीनी, नमक और शक्कर डालिये। फिर तीन कप 
उबलता हुआ पानी डालिये। अब इसे ढॉककर ठडा होने तक रख 
दीजिये। अब इसे पतली जाली में से छानिये और बफे में लगा दीजिये । 
पीने से पहिले इसमें बर्फ मे लगा सोडावाठर डाल लीजिये । सुन्दर बनाने 
के लिए गुलाबी रग डालकर मिला दीजिये। 
आइस कीम 

आवश्यक सामग्री--दूध, शक्कर, पानी की बफ, नसक तथा शोरा। 

बनाने की विधि--बाजार से आइसक्रीम जमाने क्री बाल्टी मँगाइये । 
बालटी के अन्दर के डिब्बे मे दूध भर दीजिये । डिब्बे के चारो ओर छकडी 
की बाल्टी में पानी की बर्फ, नमक्‌ और शोरा भरकर थोड़ी देर तक 
इधर-उधर चलाइये। इस प्रकार आधे घटे मे बर्फ जमकर तैग्रार हो 
जायगी। खाने में यह बहुत ही स्वादिष्ठ होती है। 

मलाई की कुलफी 

आवश्यक सामग्री--एक सेर दूध, आधा पाव शक्कर, पिस्तें, चार 
सेर बर्फ, एक पाव साँभर नमक, 3 छठटॉक शोरा,'केंवडा या गुलाब>जल। 

बनाने की विधि--दूध को कड़ाही में डालकर आग पर चढाकर 
बराबर चलाते रहिये । जब वह जलकर तीन पाव रह जाय' तब उसमे 
शक्कर डालकर उतार लीजिये । फिर उसमे कटे-छिले पिस्ते, केवडा या 
गुलाव-जल मिलाकर कुलफियो मे भर दीजिये और गुँधे हुए मैदे या आटे 
से ढककन ऐसा चिपका दीजिये कि दूध उसमे से निकलने न पाये। अब 
चार सेर पानी की जमी हुईं बर्फ, नमक तथा शोरा लेकर रख लीजिये । 
थोडी बर्फ को तोड़कर घडे मे डाल दीजिये और ऊपर से थोडा नमक तथा 
शोरा छिड़ककर कुछ कुरूफियाँ लगा दीजिये । इसी प्रकार ऊपर से फिर 
नमक और वर्फ की तह लगाकर कुलछफियाँ छगा दीजिये। ऊपर से फिर 
बर्फ, नमक और शोरे की तह छगा दीजिये । घडे मे चारो ओर वर्फ छगा 
दीजिये | घडे का मुँह ढेंककर उसको मोटे टाट या कम्बल में लपेट दे । 
कुछ-कुछ देर बाद घड़े को हिलाते रहे । एक घण्टे मे कुलफी जम जायगी | 
अब कुलफी का मुँह खोलकर चाकू से जमी हुई वर्फ निकालकर खाइय॑। 
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अरबी के बड़े 

आवद्यक सामग्री--अरबी, मसाला--धनियाँ, जीरा, मेथी, मिर्च 
हीग, इलायची, लौग और घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आवश्यकतानुसार मोटी-मोटी एक-सी 
साफ अरवी उबालकर छील ले और उन्हे हथेली पर दबा-दबाकर उनके 
बडे बना ले। इसके बाद सब मसाला, धनियाँ, जीरा, मेथी, मिचे, हीग, 
इलायची और एक या दो लौग थोडे से अच्छे घी मे भूनकर सूखा पाउडर 
जैसा बना ले। कडाही मे थोडा-सा घी डालकर उसमे तले हुए बडे तथा 
सब मसाला, नमक और खटाईं डालकर भून ले। ऊपर से थोडा-सा 
गरम मसाला और कटा हरा धनियाँ छिडक दे। इस प्रकार अरवी के 
बडे बनकर तैयार हो जाय॑ँगे। 

अरबी के पत्तों के बड़े 

बनाने की विधि--सवसे पहले अरबी के पत्तो को धोंकर काट लो। 
इसके पश्चात्‌ काफी बेसन लेकर उसमे पत्ते, नमक, हरी मिर्च, अदरख 
और कटी प्याज मिलाकर उसे थोडा कडा गूंध लो । अब इस गुँधे हुए 
वेसन के बडे बनाकर कडाही मे घी डाकूकर तरू लो। 

कुछ पके हुए टमाटर छीलकर काट लो। धनियाँ, जीरा, हल्दी, 
मिर्च, अदरख और प्याज खूब पीसकर इस मसाले को पतीली में हीग 
डालकर भून लो। ऊपर से थोडा-सा मथा हुआ दही डाल दो। दही के 
भुन जाने पर टमाटर डाल दो । जब टमाटर भुन जाय तब उसमे थोडा-सा 
पानी डालकर उनका शोरवा (50४७०) वना लो। इसके परचात्‌ उसी 
पतीली में गरम मसाहा और कटा हुआ साफ हरा धनियाँ डालकर उसे 
अँंगीठी पर से उतार लो। अब तले हुए बड़ो को गोदकर उसमे छोड़ 
दो और थोडी देर तक चम्मच से उन्हें उलठते-पुलटते रहो जिससे उनके 
अन्दर रस अच्छी तरह भर जाय। इस प्रकार उन वदड्धों में जब रस पुर 
जाय तब खाने के लिए परोस दो । यह बड़े वहुत ही स्वादिष्ठ होते हैँ । 
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बेंगन या भंठा के बड़े 

आवश्यक सामग्री--काले व पतले गोल बेगन, मेंदा, घी, एक पाव 
दही, आधा सेर दूध, केसर, पिसी हुईं इलायची, पिस्ते और किशमिश । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले काले व पतले गोल बैगन लीजिये । 
उनको धोकर उनके गोल व पतले-पतले टुकड़ें कर लीजिये। फिर थोडा-सा 
मेंदा लेकर उसमे पानी मिलाकर खूब फेट लीजिये। इसके पश्चात्‌ उन 
बेगन के टुकड़ो को फिर धोकर उस मैदा में लपेट-लपेटकर कड़ाही मे घी 
डालकर आग पर तल लीजिये। अब एक पाव दही व आधा सेर दूध में 
मिलाकर उसे अच्छी तरह से मथ लीजिये। फिर उसमे केसर, पिसी 
हुईं इलायची, पिस्ता और किशमिश मिला दे। इसके परचात्‌ अब उन 
तले हुए टुकड़ो को तैयार किये हुए दूध में भिगो दीजिये कुछ समय के 
बाद ये दूध में भीगकर खाने के योग्य हो जावेगे। यह बडे भी और 
बड़ो की तरह खाने में बहुत स्वादिष्ठ होते हे । 

दूध के बड़े 

आवद्यक सामग्रो--दूध, खोवा, मेवे, पिसी हुई शक्कर, केवडा या 
गुलाब जल और थोड़ी सी बरफ। 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम पाव भर दूध का छेना बनाकर एक कपडे 
में बॉधकर लटका दीजिये। फिर एक सेर दूध लेकर कडाही में खूब गरम 
कर लीजिये। दूध जब जलकर आधे से कम रह जाय तब उसमे उसी 
छेने की टिकियाँ बनाकर उनके अन्दर मेवे या खोआ और शक्कर रख 
दीजिये । उसको थोड़ी देर के बाद आग पर से उतार लीजिये । उतारने 
से पहिले दूध मे उन टिकियो को डाल दीजिये। सुगन्धि के लिए उसमें 
गुलाव या केवड़ा डाल दीजिये। साथ ही आवश्यकतानुसार शक्कर भा 
डाल दीजिये। कुछ देर बाद उनको प्लेट में निकालकर उनके ऊपर 
थोड़ी-सी वरफ डाल दीजिये, जिससे कि बडे ठडे हो जायें। इस प्रकार 
आपके बड़े बनकर तैयार हो जायँंगे। अब आप इन्हें खानें के लिए 
प्रयोग से ला सकते है। ये बड़े गरमी में मस्तिष्क को शीतल रखते 
तथा खाने में बहुत ही स्वादिप्ठ होते 


कुछ नमकीन पकवान 


आलू की ठिकिया 

आवश्यक सामग्री--एक सेर अच्छे आलू, हरा धनियाँ, हरी मिर्च, 
लाल मिर्च, अदरख, नमक, बेसन और एक पाव घी । 

बनाने की विधि--सबसे पहिले आलू पानी में डालकर आग पर उबा- 
लने को रख दीजिये और अच्छी तरह उबल जाने पर उनको सिल पर 
पीस लीजिये । पीसते समय यह ध्यान रखना आवश्यक है कि उनको हलके 
हाथो से पीसना चाहिये ताकि वह बहुत महीन न हो जाये । इसके पश्चात्‌ 
सब मसाले मिला लीजिये। ऊपर से धनियाँ और अदरख भी काटकर 
डाल दीजिये। अब थोड़ा-सा बेसन पानी मे घोलकर रख लीजिये और 
कडाही मे घी डालकर पिसे हुए आलुओ की टिकियाँ वनाकर घोले हुए 
बेसन मे लपेटकर तल लीजिये । जब लाल हो जाये तब निकालकर 
प्लेट में रख लीजिग्रे और हरे धनिये या ठमाटर की चटनी के साथ खाने 
के काम में लाइये। यह टिकियाँ बहुत ही स्वादिष्ठ होती हे। अगर 
नमक-मिर्च की आवश्यकता समझे तो ऊपर से और डाल सकते हे। 


आलू की कचोड़ी 

आवश्यक सासब्री--आलू, घी, दो रत्ती हीग, छ माशा जीरा, एक 
तोला गरम मसाला, एक छटॉक अमचूर, आटा, दो तोले पिसा नमक । 

बनाने की विधि--पहिलें आलू को आग पर उबालकर छील लें और 
उन्हे अच्छी तरह मसल डाले जिससे उनमे गाँठे न रह जायेँ । इसके पश्चात्‌ 
कडाही में घी छोडकर हीग, जीरा और दो मिर्च का वधार तैयार कर 
छोक दे। ऊपर से भुना और पिसा हुआ गरम मसाला और अमचूर 
मिलाक्र उतार ले। फिर आटे को एक छटाक घी का मोयन देकर 
मसल ले और दो तोले पिसा नमक मिलाकर पानी से सानकर अच्छी 
तरह मसलछ ले। फिर दो-दो रुपये के भार की तोई तोड उत्तमे एक-एफ 
रुपये के भार की पीठी भरकर तैयार करे । अब कड़ाही में खूब थी 
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छोड़कर गरम करें और भरी हुईं लोई को या तो बेलकर या हाथ से 
दबाकर उसमे छोड़ते जायें । जब कचौड़ी सिककर घी के ऊपर उतरा 
आवे तभी वैसे ही पौने से घी से बाहर निकालकर बडे पौने पर रख ले। 
जब आठ-दस कचौडी इसी तरह सिककर इकटठठी हो जाये तब उन्हें 
उलटकर घी मे एक साथ छोडे। इस तरह कचौडियाँ खूब सिंक जायँंगी । 
जब वे सिककर बादामी रग की हो जायें तब निकाल लें। इस प्रकार 
चटनी से खाने के काम में लावे। 
भुटटे की चनोरी 

आवश्यक सामग्री--कच्चे दानों के भुट्ठे, नमक, मिर्च, नीबू और 
घी या तेल । 

बनाने की विधि--आवश्यकतानुसार कच्चे दानों के ऐसे भुट्टे ले जिनमे 
नाखून चुभाने से दूध निकल आये। इसके बाद भुट्टो पर से उन दानो को 
सावधानी से छडा लीजिये। फिर कडाही में घी या तेल डालकर उन दानो 
को कचरी की तरह तल लीजिये। थोडी देर तक तलने से दाने बिल्कुल 
गल जायेंगे। जब दाने पूरी तरह गल जायें तो कड़ाही को चूल्हे पर से 
उतार लें और उन तले हुए दानो में नमक, मिर्च एवं नीबू डालकर 
खाइये, बहुत ही स्वादिष्ठ लगेगे । 

छुके हुए भुट्टे 

बनाने की विधि--कच्चे भुट्टे आवश्यकतानुसार लेकर उनके दाने 
निकाल लीजिये। उन्हे हीग-जीरे का बघार देकर घी या तेल में छोक 
लीजिये। ऊपर से उनमे अन्दाज से बारीक-बारीक हरा धनियाँ, हरी मिर्च 
और नमक डाल दीजिये। गलरू जाने पर उनको उतारकर नींबू मिलाकर 
खाइये । 

दालमोठ 

आकदयक सामग्री--एक सेर दालमोठ बनाने के लिए निम्नलिखित 
मसालो की आवश्यकता पड़ती है--आधी छटठॉक नमक, दो तोले काली 
मिर्च, एक तोले सोठ, एक तोले सफंद जीरा, एक तोले बनियाँ, आधा ताल 
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लाल मिर्च, आधा तोले राई, आधा तोले बडी इलायची, एक रत्ती हीग 
तथा तीन तोले अमचूर। 
तमक और अमचूर को छोड़कर बाकी सब चीजे दालमोठ के साथ 
छौकी जाती हे | नमक और खटाई वाद में मिलाई जाती हें । 
मोठ की दाल 
बनाने की विधि--आवश्यकतानुसार मोठ की दाल लेकर चौबीस 
घटे तक पानी में भीगने दीजिये। जब वह फूछ जाय तब उसे निकालकर 
गर्म घी में तल लीजिये। तल जाने पर सब मसाला मिलाकर छौक 
दीजिये। इस प्रकार स्वादिष्ठ दालमोठ बनकर तैयार हो जायगी। 
मसूर की दालमोठ 
बनाने की विधि--आवश्यकतानुसार मसूर लेकर पानी मे भिगो 
दीजिये। जब वह फूल जाय तब दो-तीन पानी में धोकर निथार लीजिये 
और कपडे से पोछकर गर्म घी में छोड़नर तल लीजिये। तल जाने पर 
मसाले मिला दीजिये। 
मूँग की दालमोठ 
बनाते की विधि--मूँग की दाल को पानी में भिगो दीजिये। जब 
वह गलकर फूल जाय तब हाथो से मल-मरूकर उसके छिलके अलूग कर 
लीजिये। इसके पश्चात्‌ उसे सुखाकर गर्म घी मे सेक लीजिये। सिंक जाने 
पर निकालकर मसाले मिला दीजिये। 
चने की दालसोठ 
बनाने की विधि--जितनी दालमोठ वनानी हो, उतनी ही चने की 
दाल लेकर अच्छे प्रकार से धोकर साफ कर लीजिये। फिर उसे तीन 
पट तक पानी में भीगने दीजिये। जब वह गलूकर फल जाय तब उसे 
फररा करके गर्म घी मे छोड़ दीजिये । इसके पहचात उसे कौचे से चलाकर 
तल लीजिये । जब तरू जावे तव निकालकर मसालो के साथ छौक लीजिए 
तसकीन सेव 
आवश्यक सामग्री--एक सेर बेसन, अन्दाज से नमक, छाछ मि्चे 
तथा कड़वा तेल। 
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बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बेसन को परात में छान लीजिये। 
फिर उसमें आवश्यकतानुसार नमक और मिच्चे डालकर पानी के साथ 
कड़ा करके गूंध लीजिये। अब आग जलाकर कड़ाही में तेल डालकर चढा 
दीजिये । जब तेल खूब गर्म हो जाय तब पौना या सेव तोड़ने की तिपाई 
रखकर हथेली के जोर से बेसन के सेव तोडने आरम्भ कर दीजिये । इसके 
पश्चात्‌ उन्हें कौचे से चलाकर सेकिये। सिंक जाने पर उन्हें निकाल लीजिये 
और खानें के काम में लाइये। 

ससकपारा 

आवश्यक सामग्री--एक सेर मेदा, तीन छटॉक घी, नमक, एक 
तोला अजवायन, तेल या घी । 

बनाने की विधि--मैदा में घी को अच्छी तरह मिला लीजिये। 
फिर नमक, अजवायन मिलाकर डेढ पाव पानी के साथ उसे खूब अच्छी 
तरह गूंध लीजिये। अब मैदा की लोई बनाकर बेल लीजिये। इसके 
परचात्‌ उसमे से दो अगुरू चौड़ी पट्टी चाकू से काटकर धीमी आग पर 
घी या तेल मे सेकिये। जब सुनहरे रग की हो जावे तब उतार लीजिये । 

आलू के सेव 

आवश्यक सामग्री--कच्चे आलू, घी, नमक, छाल मिर्च, जीरा 
तथा खठाई आदि। 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम कच्चे आलुओ को छीलकर घीया- 
कस मे कस लीजिये। फिर इन्हें धोकर साफ कर लीजिये। अब इनको 
घी में डालकर आग पर तल लीजिये। करारें हो जाने पर कड़ाही से 
निकालकर पिसा हुआ नमक, मिर्च, जीरा तथा खठाई मिलाकर खाने के 
काम में लाइये । 

आल के बरक 

आवश्यक सामग्री--आलू, घी, नमक, मिर्च, जीरा तथा खठाई 
आदि । 

बनानें को विधि--सर्वप्रथम आलू छीलकर चाक्‌ से पतलं-पतल वक 
फाट लीजिये। फिर उन्हे खूब घोकर घी में तल लीजिये। करारे हो 
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जाने पर निकालकर उनमें नमक, सि्चे, जीरा, खटाई आदि मसाले मिलाकर 
खाइये । बहुत ही स्वादिष्ठ लगेगे। 
कचरो तलना 

आवश्यक सामग्री--कचरी, घी तथा मसाला । 

बनाने की विधि--सर्वेप्रथम बाजार से सावृत और छिली हुईं कचरी 
मेगा लीजिये। फिर कडाही को मन्‍्दी आग पर रख दीजिये | गर्म होने पर 
उसमे कचरी डालकर कपडे से चलाते जाइये ताकि हाथ न जले । जब 
वह खूब भुन जाय तब करछी से थोड़ा-योडा घी का डोरा डालते जाइये 
और चलाते जाइये। ज्यो-ज्यों घी पडेगा कचरी फूछती जायगी। इस 
प्रकार जब सब फूल जाय तब निकालकर मसाले मिला दीजिये । 

नमकीन चिउड़ा 

आवश्यक साम्तप्री--चिउडा, छिली« हुईं मूँगफली, घी, किशमिश, 
हल्दी, नमक, मि्चे, खठाईं। 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम बाजार से चिडडा मेँगा लीजिये। 
मूँगफली और घी मिलाकर भून लीजिये । अब कडाही में घी डालकर 
उसमें हल्दी, नमक, मिर्च, खटठाई तथा चिउडा डालकर तरू लीजिये। 
ऊपर से किशमिश आदि डाल दीजिये। जब सब चीजे अच्छी तरह मिल 
जायें तव उतार लीजिये और खाने के काम में छाइये। 

स्टूड ऐपिल (&07/०, 5:०४ ) 

आवश्यक सामग्री--चार सेव, दो चम्मच चीनी, दो लोग तथा कुछ 
बूँदे नीबू के रस की। 

बनाते की विधि--सर्वप्रथम सेव को आठ-आठ टुकडो में काट 
लीजिये। अब किसी बर्तन में पानी डालकर सब सामग्री डाल दीजिये , 
साथ हो बर्तन को अच्छी तरह ढक दीजिये। फिर इनको हल्फी आँच पर 
पकाइये | जब सेव नरम हो जाये तव उन्हें निकाल लीजिये | इसके पश्चात्‌ 
चीनी की चाशनी तैयार कर सेव पर डाल दीजियें। जब यह ठडा हो 
जाव तब इसे कस्ठई या व्लमॉज के साथ खाइये । यदि यह चीजे न हों तो 
वेने भी खा सकते हे । 


मालएुए और टिकियाँ आदि 


मालपुओं और टिकियों का आठा तेयार करना 
( 866७ ई07 एिद्नत्ष एद्वॉग28 शा कपत678 ) 


आवश्यक सामग्री--४ औस आटा, चुटकी भर नमक, एक या दो 
अण्डे, आधा पौड दूध (इस मात्रा मे छ से आठ मालपुए तैयार हो सकते हे )। 

बनाने की विधि--नमक और आटे को छान लो । आटे के बीच मे एक 
गड़्ढा सा बनाकर बिना फेटा हुआ अण्डा और दूध डाल दो और उसे आटे 
में अच्छी तरह मिला लो। जब आटे मे करीब आधा दूध मिला चुको तो 
उसे अच्छी तरह गूँध लो। इसके बाद बाकी दूध भी मिला दो और इस 
आठे (8४४०४) को करीब एक घटे रखा रहने के बाद कड़ाही मे 
मालपूए बना लो। इस प्रकार मालपूए बना लीजिये। 

टिकियो के लिए आटे में दो अण्डे और थोडा दूध लीजिये । आठे को 
मालपूओ के मुकाबले में जरा कडा कर लीजिये तथा मालपूओं की तरह 
से टिकियाँ कडाही में बना लीजिये। 


विशेष प्रकार की मीठी और सोंधी दिकियाँ बनाना 
( # रिटला 987 ई0 $ज०७ 00 58ए०परए कप ) 


आवश्यक सामग्री---एक अण्डा, एक अण्डे की जर्दी, एक से 
दो चम्मच सलाद का रस (8990 0॥), तीस औस आठा, एक कंप 
दूध, एक चुटकी नमक । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम आटा और नमक एक साथ परात में 
छान ले । आठे के बीच में गढा वनाकर उसमे अण्डे की जर्दी और आधा 
सलाद का रस डाल दीजिये और धीरे-धीरे आटा मिला दीजिये। इसके 
परचात्‌ उसमे शेप बचे हुए दूध और सलाद के रस (3४89 0/) को 
मिला दीजिये। अगर यह अधिक गाढा और कडा हो जाय तो उसमे दूध 
और मिला दीजिये ताकि वह गाढ़ी चटनी की तरह हो जाय । दस मिवद 
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तक उस आटे को खूब गूंधे। इस आटे की टिकिया बनाने से पहिले 
इसमें अण्डे की सफेदी खूब फेटकर मिला दो। इस प्रकार आपकी 
सोधी टिकियाँ तैयार हो जायेगी । 

यदि मीठी टिकियाँ बनानी हों तो एक बडा चम्मच चीनी और मिला 
दीजिये। उसमें एक चम्मच ब्राण्डी मिला देने से टिकियाँ और भी स्वादिष्ठ 
हो जाती हे। 

कड़ाही में पकवान बनाने के छिए आदा तेयार करना 

("० ?/४००४४ (50०06 #7ए 72089) 
आवश्यक सामग्री--एक अण्डा, एक बडा चम्मच घी या सलाद 


का रस (5४0 0॥), दो औस आटा, एक बडा चम्मच दूध, नमक 
ओर काली मिचचे। 


बनाने की विधि--एक परात में आठा, अण्डे की जर्दी और पिघला 
हुआ घी, मक्खन या सलाद का रस डालकर अच्छी तरह गूँव लो । ऊपर 
से उसमे दूध मिलाकर उसे गाढा बना लो। उसे एक घंटे तक रक्‍्खा 
रहने दो । इसके बाद उसमे अण्डे की फेटी हुईं जर्दी मिला लो। इस 
प्रकार आपका आठदा तैयार हो जायगा। 


बिता अण्डे के तेयार किया हुआ पकवान का आटा 
(#7फ्)2 33६2०) 
आवश्यक सामग्री--दो ओस आटा, चुटकी भर नमक, एक चम्मच 
सलाद आयछ या पिघलछा हुआ घी और एक कप गुनगुना पानी । 
बनाने की विधि--धीरे-धीरे सछाद आयछ या घी और पानी को 
आटे में मिला दो। प्रयोग में छाने तक एक घटे तक उसे रकक्‍्खा रहने 
दो। सोधे पकवान के लिए उसमे नमक और काली मिर्चे मिला दो और 
मीठे पकवान बनाने के लिए उसमे एक चम्मच चीनी मिला दो। 


फूली हुई दिकियों बनाना (93४०७7४ 97) 


जावइयक सामग्री--दो औंस आटा, पानी, नमक और तलने के 
लिए घी या मक्खन । 


४५८ पाक-रत्नाकर 


बनाने की विधि--पानी मे आठा और आवश्यकतानुसार नमक 
मिलाकर आटे को गूंघकर नरम बना लो। कडाही के अन्दर खूब घी डाल- 
कर एक बड़ा चम्मच गुधा हुआ आठा डाल दो। सेकते समय उनको 
इधर-उधर तब तक उलटते-पुलटते रहो जब तक वे फूल न जायें और 
उनका रग सुनहरा नहों जाय। अगर घी कम होगा तो टिकियाँ फूलेगी नही । 


चर्बी के पकौड़े बनाना (00779/725) 

आवश्यक सामग्री--चार औस आटा, डेढ औस अच्छी तरह कटे 
हुए मोटी चर्बी के टुकडे, | छोटे चम्मच खमीर (8478 ?090७:), 
आधा कप पानी और नमक । 

बनाने की विधि--आठा, नमक और बेकिंग पाउडर को एक साथ 
छान लो । चरबी के कटे हुए टुकडो को आटे के साथ मिलाकर पानी की 
सहायता से लुग्दी सी बना लो और हाथ से उस लुग्दी की गोलियाँ-सी 
बना लो । फिर उन गोलियो को उवलते हुए गोइत या भुने हुए गोश्त मे 
डाल दो। उन्हें उसके साथ-साथ पकने दो। इस प्रकार ये पकौडे तैयार 
हो जायेगे। 


पाक-रत्ताकर 





ज+ ऑन ++»+ज 


केक ओर बिस्कुट 
सादा केक 


आवदयक सामग्री--एक पाव आटा, तीन छटॉक दूध , दो अण्डे, 
दो छोटे चम्मच बेकिंग पाउडर, ढाईं छटॉक घी तथा एक चम्मच वेनिला 
एसेन्स | 

बनाने की विधि--घी, चीनी और अण्डो की जर्दी मिला लीजिये। 
सूखी चीज को मिलाकर दूध, एसेन्स और अण्डो की सफेदी मिलाकर 
अपने इच्छानुसार केक बना लीजिये। इसके पश्चात्‌ इन्हें कुछ समय 
तक पकाइये । जब पककर लाल हो जायें तो निकालकर खाने के काम में 
लाइये । 


सोंधे केक बनाना (59ए0०प्र7 0७:8७ ) 


आवश्यक सामग्री---छः औस रोटी के टुकडे, एक कप शोरवा 
(5६0०४), दो औस चर्बी या घी, एक-दो गॉठ प्याज, दो छोटे चम्मच 
गर्म मसाला, एक अण्डा, नमक और काली मिर्च । 

बनाने की विधि--सर्वेग्रथम रोटी के टुकडों को शोरबे (5६०८८) में 
डाल दो और उन्हें निचोड दो। इसके परचात्‌ उन्हें घी मे मिला दो, साथ 
ही साथ उसमे कटी हुईं प्याज के टुकडे, मसाला, नमक, काली मिर्च और 
फेटा हुआ अण्डा मिला दो। इसके पश्चात्‌ उसको डवररोटी या बिस्कुट 
बनाने के चिकने डिब्बे में डाल दो, फिर उसे ओवन में सेक लो। जब 
उसका रग डवलरोटी की तरह ब्राउन हो जाय तव उसे निकाल लो। 
इस प्रकार सोधे केक तैयार हो जायेगे । 

फटे दूध का पेन केक 

आवश्यक सामग्नरी--दो कप फटा हुआ दूध, दो चम्मच मँदा, चुटकी 
भर नमक, एक अडा, शक्कर तथा घी या मक्खन। 

बनाने को विधि--एक प्याले में मेंदा और नमक डालिये। मैंदा 
है बीच में गड़्डा करके अडा और ३ कप दूब डाल दीजिये । मैदा 


४६० पाकर२रत्लाकर 


किनारो से थोडा-थोडा मिलाते हुए बीच से मुलायम घोल लीजिये और 
उसे दस मिनट तक अच्छी तरह फेटिये । थोडी देर रखकर दुबारा फिर 
फेटियें और उसमें बाकी का दृध मिला दीजिये । अब घी या मक्खन गर्म 
कीजिये और उसमें इतना मिश्रण डालिये कि प्याले का तछा ढक जाय । 
इसके पदचात्‌ उसे दोनों तरफ से सेककर सुर्खे कीजिये और काग्रज पर 
उलटकर शक्कर और नीबू का रस छिडककर लपेटिये । इस प्रकार 
केक तैयार हो जाने पर इन्हे पिसे बादाम या कुतरे नारियल के साथ खा 
सकते हे । 
चाकलेठ केक 

आवश्यक सामग्री--एक छटॉक घी, दो चम्मच अडो का पाउडर, 
दो चम्मच दूध का पाउडर, एक पाव कोको, आधा पाव पानी, तीन औस 
चीनी, एक चम्मच सिरका, चार तचम्मच बेकिंग पाउडर तथा घी। 


बनाने की विधि--सर्वप्रथम चीनी, धी और एक चम्मच अडे का 
पाउडर मिलाइये। फिर उसमे पानी डालकर धीरे-धीरे कूटिये । अब 
दूध का पाउडर, आठा, कोको और बेकिंग पाउडर को छान कर उसमे 
मिला दीजिये। इसके पछचात्‌ पेटी या पैनों में रखकर बीस मिनट तके 
धीमी आग पर बनाइये । इन्हे एक या दो घण्टे तक पकाकर खाने के 
काम में लाइये । 
बादाम के केक 


आवश्यक सामग्री--एक छटॉक वादाम, डेढ छटॉक चीनी, एक 
चम्मच बेकिंग पाउडर, दो छटॉक घी, एसेन्स तथा तीन अडे । 

बसाने की विधि--सर्वप्रथम आटे को छानकर उसमे नमक और 
बेकिंग पाउडर मिला दीजिये । चीनी, घी और अडों की जर्दी मिकाकर 
खूब फेट लीजिये । एसेन्स और बादाम को मिलाकर अण्डें की सफेदी 
भी खूब फेटकर मिला दीजिये । इसके पदचात्‌ उन्हे कागज के केसो में 
रखकर वीस मिनट तक भट्ठी मे पकाइये | जब सुनहरे रंग के हो जायें 
तव निकालकर प्रयोग में लाइये । 


केक ओर बिस्कुट ४६१ 


बिस्कुद (सूजी या मंदा) 

आवश्यक साम्मग्री--एक सेर मेंदा या सूजी, आधा सेर चीनी, तीन 
छठाँक घी तथा दो माशा सोडा। 

बनाने की विधि--मैदा या सूजी को गूँधकर उसमें चीनी, घी 
और सोडा मिला दीजिये। सबको खूब फेटिये। अब इसे चकले पर 
बेलकर बिस्कुट के साँचे से काटिए । यह रोटी आधे चावल के वरावर मोटी 
हो । जब सब बिस्कुट कट जाये तब उन्हे एक टीन के टुकडे पर फैलाकर 
किसी भट्ठी या तन्दूर में रखे। जब बिस्कुट थोडे से फूल जाये और उनका 
रग कुछ-कुछ बादामी और पीछा हो जाय तब बडे चिमटे से उन्हें बाहर 
निकाल ले। थोडी देर बाद उन्हें फिर टीन के टुकड़े पर रखकर 
भट्ठी में सेक लीजिये। 

नमकीन बिस्कुट 

आवद्यक सामग्री--एक सेर मेंदा, दो तोले नमक, एक छटॉक 
घी, एक तोला शक्कर । 

बनाने की विधि--मैदा को खूब कडा करके गूँध लीजिये और उसे 
कडा करके रात भर भीगे कपडे मे लूपेटकर रक्खा रहने दीजिये । सुबह 
उसमे सब मसाला तैयार करके मेदा में अच्छी तरह पटक-पटककर मिला 
दीजिये । अब उसके पेडे-से बनाकर बेल लीजिये और साँचे से काटकर 
टीन के टुकडे पर रखकर भदठी या तन्दूर में सेक लीजिये । ठण्डे हो जाने 
पर खाने के काम में छाइये । यह बहुत ही स्वादिष्ठ होते हे । 

अरारोद के बिस्कुट 

आवश्यक सामग्री--आधा सेर मैदा या सूजी, आधा सेर अरारोट, 
तीन पाव चीनी, आधा तोला सोडा, आधा तोला नौसादर, एक छटाक 
घी तथा एक पाव मावा। 

बनाने की विधि--मेदा या सूजी तथा अरारोट को मिलाकर गूंध 
लीजिये । एक पाव पानी में चीनी घोलकर आटे में मिछा दीजिये । फिर 
सब सामान को इस आठे में मिलाकर उसकी लोइयां वनाकर बेलिये और 
साँचे से काट-काटकर टीन के टुकडे पर रखकर नन्दूर में सेफ ले। 





टोस्ट 


टदोस्ठ बनाना 


आवश्यक सामग्री--ताजी डबल रोटी तथा मक्खन । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम डबलरूरोटी के कॉटेदार छरी से पतले- 
पतले टुकड़े काट लीजिये । फिर जाली या टोस्टर पर रखकर कोयलो 
की मन्दी आग पर सेकिये । जब दोनों तरफ से सिककर बादामी रग हो 
जाय तब उनमे एक तरफ मक्खन लगाकर खाने के काम में लाइये । 

वही दोस्ट 

आवश्यक सामग्री--चार डबल रोटी के सलाइस, दो अडे, आधा 
चम्मच हल्दी, एक चम्मच पिसा हुआ धनियाँ, एक चम्मच नमक, हरे 
धनिये के पत्ते, थोड़ी सी मिच तथा दो कप दही और घी । 

बनाने की विधि--सर्वप्रथम डबलरोटी में से गोल स्काइस काट 
लीजिये। फिर अंडो को फेटकर उनमें मसाहा डाल दीजिये । अब 
स्‍लाइसों को अडे मे भिगो दीजिये और उन्हे थोडा-सा घी गर्म करके 
उसमे तल लीजिये । इसके पश्चात्‌ हरा धनियाँ बारीक काटकर दही को 
अच्छी तरह फेटकर उसमे मिला दीजिये । अब दही को स्लाइसो के ऊपर 
उंडेलकर ठडा कर लीजिये और खाइये। ये टोस्ट बहुत ही स्वादिष्ठ 
लगते है । 

फ्रेंच टोस्ट (7४९8८ १'9950 ) 

आवश्यक सामग्री--दो अडे, आधा कप दूध, दो चम्मच चीनी, 
चार डबलरोटी के मोटे स्‍लाइस तथा घी या मक्खन । 

बनाने को विधि--सर्वप्रथम दूध मे अडा और चीनी मिलाकर, 
उसमे आधा घंटे तक सलाइस भिगोइये | अब फ्राइग पैन में घी चुपड 
दीजिये और उसमें टोस्ट तल लीजिये। जब टोस्ट हल्के सुर्ख रग के हो 
जायें तब उन्हे निकालकर चाय के साथ प्रयोग मे छाइये । ये टोस्ट 
बहुत ही स्वादिष्ठ होते है । 


घरेलू बातें 


--यदि तरकारी बासी हो गईं हो तो उसे आध घटोे तक ठण्डे पानी में 
भिगोकर रख दीजिये । उसी पानी में एक या दो नीब्‌ का रस भी 
निचोड दीजिये। इस प्रकार तरकारी ताजी के समान हो जायगी । 

--जिस पानी में आलू उबाले उसे व्यथे समझकर नही फेकना चाहिये । 
उस पानी से चॉँदी की चीजे बहुत अच्छी साफ होती है । कटोरी, 
चम्मच, थाली आदि बतेनों को साफ करिये। इससे धब्बे दूर हो 
जायेंगे और बतेंन खूब चमकने छगेगे। 

-“यदि खाना पकाने का तग मुंह का कोई बर्तेन अन्दर से गन्दा हो जाय 
तो उसमे आलू के छिलके आदि डालकर थोड़ा पानी दे आग पर 
चढा दीजिये थोड़ी देर तक उबाल लेने के परचात्‌ उन्हें पानी से 
धो डालिये। इस प्रकार बर्तन अच्छी तरह साफ हो जायगा। 

““येदि अधिक समय तक किसी चीज को बोतलों मे रखना हो तो 
बोतल के कार्कों को कुछ देर तक पानी में गर्म करके बोतलो में 
लगाने से उनका मुँह अच्छी तरह बन्द हो जायगा। काके गर्म होने से 
मुलायम हो जाता है और ठडा होने से फैलता हूँ । 

-“पततनों से प्याज आदि की गंध छडाने के लिए उन्हें नीवू के छिलको से 
रगडकर धोना चाहिये । इस प्रकार बर्तनों से गध भी दूर हो जाती 
हैं और चिकनाई भी छूट जाती हैं। चीनी और मिट्टी आदि के 
प्लेट वगैरह इससे वहुत अच्छी तरह साफ हो जाते है । 

“एनामेल की हुई चीजों पर से चिकने दाग छुडाने के लिए उन्हें गर्म 
पानी मे एमोनिया डालकर उसमें कपड़ा भिगोकर दाग को पोछने से 
वह छूट जाते है । 

->दध का वर्तन खाली होते ही उसे ठण्डे पानी से तुरत थो डालना 
चाहिये। देर करने से, गर्म पानी इस्तेमाल करने से या कास्टिक 
सोडा आदि से साफ करने के पश्चात्‌ इतना ध्यान रखता चाहिये कि 
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उन चीजो का कोई प्रभाव शेष न रह जाय, नही तो दूध फट जाने का 
खतरा रहेगा | 


--खाने की कोई वस्तु बहुत खस्ता बनानी हो तो आटा या मैदा सानते 


समय जैतून के तेल में थोड़ा सा नीबू का रस मिलाकर उसमे 
फेट दीजिये---चीज स्वादिष्ठ, मुलायम और खस्ता बनकर तैयार 
हो जायगी। 


--दूध, मलराईं आदि को मक्खियो से सुरक्षित रखने के लिए एक अच्छा 


ढककन इस प्रकार बनाया जा सकता है । एक जाली या मसहरी का 
टुकडा लेकर उसके किनारों में सादे कपडे की एक दोहरी गोट सी 
दीजिये और उसमे कुछ छोटे-छोटे ककड आदि डाल दीजिये। फिर 
इसको उस बर्तन पर जिसमें सामग्री रक्खी है डाछ दीजिये। इस 
प्रकार बोझ से जाल तना रहेगा और उसमे हवा जायगी, परच्तु 
मक्खी अन्दर न जा सकेगी। 


--छोटे-छोटे बच्चों को दूध पिलानेवाली शीशी तथा उसके रबड का 


साफ होना अत्यन्त आवश्यक है। उबलते हुए पानी में थोडी देर के 
लिए इनको छोडकर साफ कर लेना चाहिये । 


--गर्मियों मे मक्खन को सुरक्षित रखने का सबसे सरल उपाय यह हैं 


कि एक छोटा-सा गमला जिसके पेदे मे छेद हो खूब साफ करके मक्खन 
के बर्तन के ऊपर उलटा ढॉक दीजिये और उसको एक थाली में पानी 
भरकर उसमे रख दीजिये । गमले के ऊपर एक इतना बडा कपड़े का 
टुकडा डाल दीजिये जिससे उसके सिरे थाली के पानी में भीगते रहें । 
इस प्रकार गमले के भीतर का मक्खन कभी खराब न होगा । 


-“थदि गर्मियों में दूध को अधिक समय तक रखने की आवश्यकता पड़ 


जाय तो उसे किसी लोटें में डालकर एक बड़े वर्तेन में रखकर उस' 
वर्तेन में इतना पानी भर देना चाहिये कि वह गर्देन तक आ जाय। 
इसके परचात्‌ लोठें के ऊपर पतला मलूमल का दुकडा या हूमाल 
इस प्रकार ढक देता चाहिये कि उसके कोने पानी में भीगते 
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रहे। इस प्रकार दूध अधिक समय तक बिना खराब हुए सुरक्षित 
रकक्‍्खा रहेगा । 

--चीनी की चाशनी बनाने के पूर्व यदि कडाही के अन्दर थोड़ा-थोडा 
मक्खन सब जगह लगा दिया जाय तो चाशनी बहुत अच्छी बनती है । 

--भोजन के पश्चात्‌ समस्त जूढी चीजों को तुरन्त उठा देना चाहिये । 
सब कूडे को जला देना चाहिये । 

->टेमाटर यदि बहुत नर्म हो गये हो और उन्हें पतले टुकडो मे काटना 
कठिन हो तो कुछ देर तक खूब ठण्डे पानी में डाल दीजिये, कुछ 
देर मे ही वे कडे हो जायेंगे और उन्हें काटने मे भी आसानी हो जायगी। 

--गर्मी के दिनों में यदि मक्खन खराब हो गया हो और उसमे महक 
आने लगी हो तो उसके छोटे-छोटे टुकड़े करके ताजे दूध में डालकर 
एक घण्टे तक रहने दीजिये। इसके परचात्‌ उसे निकालकर नमक 
मिले ठण्डे पानी से धोकर गोली बना लीजिये। वह एकदम ताजे 
की तरह हो जायगा। 

--जिस बतेन मे मछली बनाई गईं हो और उसमे मछली की गन्ध 
आती हो तो उस गन्ध को दूर करने के लिए उस बर्तेन को नीवू से 
रगडकर धोना चाहिये । यदि हाथो में भी गन्ध आती हो तो नीवू्‌ 
का रस मल लेने से वह दूर हो जाती है। 

--यदि तरकारी छीलने या काटने से हाथ गरदे हो गए हो तो थोडा-सा 
सिरका और नमक लगाकर मल देने से हाथ विल्कुल साफ हो 
जायँंगे। 

-“तरकारी या कोई भी रसेदार चीज बनाते समय इस वात का व्यान 
रखना चाहिये कि वह धीमी-बीमी आग पर उवाली जाय। बहुत 
तेज आग पर उबालने से उसका स्वाद कम हो जाता है और बहुत- 
सा रसा भाष वनकर उड जाता है। मसालो की सुगन्‍्ध भी कम हो 
हो जाती है। 

--आठटा रखने का वर्तन सदेव गर्म और सूखे स्थान में रसना चाहिये। 
नम आटे की रोटियोँ हलकी नहीं वनेगी। 


् 


“पल या घी मे कोई चीज तलने से पहिले यदि उसमें कुछ बूद सिरक 
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की डाल दी जायें तो चीजे अच्छी तरह तल जायेंगी और चीजो के 
अन्दर चिकनाईं नही घुसेगी। 

“-भसालो को खासकर काली मिर्चों को ढक्कनदार बतैन मे ही रखना 
चाहिये, खुला रखने से उनका प्रभाव कम हो जाता हैं और स्वाद 
में भी अन्तर आ जाता है। 

“जिस पानी में चावल पकाये जाये उसमे यदि एक नीबू का रस या 
थोड़ा-सा सिरका मिछा दिया जाय तो चावल खूब सफेद हो जाते है । 

“प्याज, सूरन आदि काटते समय उन पर यदि उबलता हुआ पानी 
डाल दिया जाय तो वह हाथ नाक आदि मे कम रूगता है । 

“यदि ठडे पानी में थोड़ा-सा नमक डाल दिया जाय तो वह पानी को 
और ठडा कर देगा, परन्तु वही नमक यदि गर्म पानी में डाछ दिया 
जाय तो वह उसके उबलने मे मदद करेगा । 

“एरोटी बनाने के आटे में यदि थोडा-सा चावल का आटा मिला दिया 
जाय तो उसकी रोटियाँ हलकी और शीक्य पचने वाली बनती हे। 
“गर्म पानी में थोड़ासा नमक डालकर यदि उसमे झाड थोडी देर 
रख दी जाय तो उससे उसकी सीके कड़ी हो जायेगी और इस प्रकार 

झाड भी अधिक समय तक चलेगी। 

“बच्चो की बुद्धि और पुष्टि के लिए मीठा एक आवश्यक पदार्थ है। 
इससे उनकी पाचन क्रिया भी ठीक रहती है। परन्तु अधिक मीठा 
हानिकारक होता हैं। इसलिए आवश्यकतानुसार उचित मात्रा में 
ही मीठा लाभदायक होता हू 

“परकारी उबालते समय यदि उसके पानी मे थोडा-सा घी या मक्खन 
डाल दिया जाय तो तरकारी बहुत ही स्वादिष्ठ बनती है । इस' 
अ्रकार पानी भी उबल कर नीचे नही गिरता और तरकारी मुलायम 
हो जाती है। 

“यदि कोयले की आग वुझानी हो तो उनको मिट्टी या अन्य किसी 
तेल में डुवा कर बुझा लीजिये जिससे दूसरी बार आग जछाते समय 
आसानी से कोयले जलने लगेगे। 
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--लोहे या पीतल के बर्तनों को चमकाने के लिए बारीक राख पर तारपीन 
का तेल छिडक कर बतंनो को रगड़ना चाहिये। इस प्रकार बर्तनों में 
खूब चमक आ जाती है । 

--पीतल की चीजे सिरके में कपडा भिगोकर रगड़ने से खूब चमकने 
लगती हें। 

--यदि सिर में दर्दे हो रहा हो तो कहवे में नीबू का रस डालकर पीने 
से दर्द बन्द हो जाता है । 

मिट्टी के तेल का चूल्हा (स्टोव) यदि गदा हो तो गया हो उसे रद्दी 
कागज से कसकर रगड़ने के बाद तारपीन के तेल में कपडा तर करके 
उससे रगड़ने से वह खूब साफ हो जाता है। 

--एल्युमी नियम का बतेन यदि गदा हो गया हो तो एक कपड़े के टुकड़े 
पर नीबू का रस डालकर उससे रगडने से साफ हो जायगा । बर्तन 
साफ हो जाने के पश्चात्‌ उसको तुरत गर्म पानी से धो लेना चाहिये 
नही तो नींबू उसे खा जायगा। 

--पत्थर के कोयलो को जलाने से पहिले यदि थोडा-सा कपडा धोने का 
सोडा मिला पानी छिडककर सुखा ले तो कोयला कम जलता है। 
एक सेर पानी में आधा पाव सोडा काफी हैं। 

“यदि दूध फट जाय और बेकार हो जाय तो उसे चाँदी के वर्तन साफ 
करने के काम मे लिया जा सकता है। दूध को गर्म करके कपडा 
या ब्रुश से रगड-रगड कर धोने से चाँदी के बर्तेन खूब साफ और 
चमकीले हो जाते है । 

--यदि दूध को फाडना हो तो उसमे थोडा-सा सिरका या नीबू का रस 
निचोड दीजिये | इस प्रकार दूध आसानी से फट जायगा। 

-“आलू उवालते समय पानी में यदि थोडा-सा दूध डाल दिया जाय तो 
आलू का रग और स्वाद वहुत अच्छा हो जाता है । 

-“उबले हुए आलुओ को कभी ढेंक कर नहीं रखना चाहिये । ढकने से 

दे नम और खराब हो जाते है। उनका स्वाद भी बिगड़ जाता हैं। 
उसलिए उन्हे खुला ही रक्षना चाहिये । 
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-“यदि दो प्याले, कटोरे या गिलास एक दूसरे के अन्दर बैठकर चिपक 
जायें तो उन्हें छुडाने के लिए भीतर के ब्त॑न मे थोड़ा-सा खूब ठडा 
पानी भरकर बाहर के बत॑न को गर्म पानी मे डुबो दीजिये। इस 
प्रकार भीतरवाल्ा बतेन सिकुडेगा और बाहरवाला बर्तन फैलकर 
अलग हो जायगा। 

-“ऊकंड़ाही के किनारो पर दूध गर्म करते समय यदि मक्खन या घी लगा 
दिया जाय तो दूध जल्दी उफनकर नीचे नही गिरेगा। 

--जिस स्थानपर चिउँंटी अधिक हो वहाँ पानी में यदि फिटकिरी घोल- 
कर डाल दी जाय तो चिउँटी भाग जायेंगी । 

--मक्खन, घी, दूध आदि चीजे हमेशा ढँककर रखनी चाहिये । क्योकि 
हवा छगने से उनका स्वाद खराब हो जाता है और उनमे गन्दगी 
भी आ जाती हैं। 

-“यदि हरी तरकारियो को अधिक समय तक सुरक्षित रखना हो तो 
उन्हें किसी अँधेरे स्थान मे रखिये। ऐसा करने से वे जल्दी नहीं 
मुर्शाती है और खराब नही होती हे । 

--मुख्बा बनाते समय फलो की चाशती में यदि एक चम्मच ग्लेसरीन 
मिला दी जाय तो मुरब्बा अधिक दिन तक चलेंगा और मुलायम तथा 
स्वादिष्ठ होगा, उसकी चीनी भी जमेगी नही। 

--चाय का पानी गर्म करने के बर्तनों को जब काम न हो तब उलट कर 
रखना चाहिये, क्योकि उनमे यदि पानी रह जाता है तो जग लगते 
का डर रहता है और बतंन शीघ्र ही खराब हो जाते है । 

--यदि तॉबे के बतेंन भीतर से गदे हो जाये तो उनमे गर्म पानी भरकर 
थोडी देर तक आग पर चढा देने से साफ हो जाते है। उसी पानी 
में यदि नीयू, अमचूर या कोई खटाईं डाछ दी जाय तो वर्तत और भी 
साफ हो जायेंगे। है 

>प्याज, सलजम, चुकन्दर, गाजर या आलू को छीलकर बनाने की 
अपेक्षा उन्हें यदि छिलको सहित बताया जाय तो वह अधिक पुष्दि- 
कर और स्वास्थ्यवर्धक होते हे । क्योकि इनके छिलकों में शरीर के 
पोषण करनेवाले कई पदार्थ होते हे । 
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--एल्युमीनियम के बर्तनों को सोडे से साफ नहीं करता चाहिये। ऐसा 
करने से बर्तनों में गड़ढे पड जाते हे । 

--वाय रखने के डिब्बो मे नारगी का सूखा छिकका डालकर रखने से 
चाय का स्वाद अच्छा हो जाता हैं । 

--आलू उवालने के पहिले दस-पत्द्रह मिनट तक गर्म पानी मे भिगोकर 
रकक्‍्खे जायें तो आग पर चढाते ही तुरन्त गल जाय॑ंगे। 

--चाय या काफी के बतनो को बहुत दिनों तक रख छोडना हो तो उनके 
अन्दर ऐक टुकडा मिश्री का डालकर रखने से उनमे जग और सीरूू 
नही लगती हैँ । 

--प्रात' उठते ही एक गिलास गर्म पानी में एक या दो नीवू निचोड- 
कर पी लिया जाय तो जिगर को ठीक रखता है और पेट साफ रखता हूँ । 

-+फेलो का मुरब्बा वनाते समय उबालने के पानी में यदि थोडा-सा 
नमक डाल दिया जाय तो चीनी कम लगेगी और मुरव्बा स्वादिष्ठ 
बनेगा तथा वह अधिक दिनो तक खराब न होगा। 

-“+फेलो को अधिक समय तक सुरक्षित रखने के लिए भीगे कपड़े 
में लपेट कर रखना चाहिये । 

--टमाठर जितने बडे और छाछ होते हैँ उनकी उतनी ही अच्छी 
तरकारी वनती है । इनको अधिक समय तक सुरक्षित रखने के लिए 
ढक कर रखना चाहिये । हवा लग जाने से ये खराब हो जाते है । 

--नारगी यदि दो चार मिनट उवबालने के वाद छीली जाय तो उसका 
छिलका और गुदा आसानी से उतर जाता हूँ । 

--यदि कमरो के दरवाजो और खिडकियों के शीशे गन्दे हो गये हों या 
वानिशदार चीजों पर चिकनाई के दाग पड़ गये हों तो उनको साफ 
और चमकदार करने के लिए रेशमी कपडे का एक टुकडा मिट॒टी 
के तेल मे भियोकर सुखा लीजिये । इसके पश्चात्‌ उस रेशमी कपड़े 
से उन शीशों और वानिशदार चीजों को साफ कौजिये। इसकी 
रड से वे साफ और चमकदार हो जायेंगे । 

“+मदि किसी कपडे पर दाग ऊूग गया हो तो उसे छटाने के दिए 
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सलेसरीन को गरम करके कपडे पर लगा दीजिये और दो तीन घटे 
तक रखा रहने दीजिये । इसके पश्चात्‌ कपडे को ठण्डे पानी और 
साबुन से धो डालिये। ऐसा करने से कपडे पर से दाग छूट जायगा 
और कपडा बिल्कुल साफ हो जायगा। 

--चमडे पर अडे की सफेदी लगाने से वह बहुत मजबूत हो जाता है और 
कम घिसता है। 

“यदि लोहे के सामान, चाकू, केची आदि पर जग छग जाय तो उसे 
नीबू और प्याज रगडकर छुडाया जा सकता है। 

---अगर कोई साधारण तेजाब किसी कपडे पर गिर जाय तो उस पर 
उसी समय एमोनियाँ का पानी लगा देने से वह जलेगा नही । 

--डबलरोटी काटने के चाकू को रोटी काटने से पहिले यदि खूब गर्म 
पानी से डालकर गर्म कर लिया जाय तो रोटी बहुत साफ कटती है । 

--यदि कपडो का रग अधिक नील लछगने के कारण नीला पड गया हो 
तो इस रग को हलका करने के लिए ठडे पानी मे थोडा-सा सिरका 
मिला कर कपडो को उसमे थोडी देर तक डूबा रहने दीजिये। इस 
प्रकार रग हलका पड जायगा। 

--किसी रगीन कपडे का रग यदि धोने से उड जाने का डर हो तो 
पानी में थोडी सी फिठकिरी मिलाने के परचात्‌ उससे धोने से रग 
नही उडता। 

--रेशमी कपड़ो को धोते समय पानी में यदि एक चुटकी भर नमक मिला 
दिया जाय तो कपडो का रग हलका नहीं पडता और कपडा भी 
मुलायम हो जाता है । 

--+साटन और कोई चमकदार कपडा थोना हो तो पानी में थोडा-सा 
सोहागा मिलाकर उससे धोना चाहिये। इस प्रकार धोने से न तो 
कपडे की चमक ही जायगी और न कपडा सिकुडेगा ही । 

--कंपडा रणने से पूर्व रग को फलालेन से छान लेने से रग वरावर एक 
सा चढेगा और कपडे पर धव्वे न पडेगे | 

“+फरछालेन घबोते समय पानी में दो-एक चम्मच ग्लैसरीन मिलाकर 
धोने से वह मुलायम और साफ हो जाती है। 
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--यदि पानी में थोडा-सा सिरका मिलाकर शीशे साफ किये जायें तो 
शीशे बहुत ही चमकदार हो जाते हे। 

--कडी मेहनत के पश्चात्‌ यदि गर्म पानी में थोडा-सा सिरका डालकर 
उससे नहा लिया जाय तो सारी थकावट दूर हो जायगी । 

--नये मोजों को पहिनने से पहिले यदि रातभर थोड़ा नमक मिले पानी 
में भिगो लिया जाय और फिर उन्हें धोकर पहिना जाय तो वे अधिक 
समय तक चलेगे। 

--कम्बलों को धोकर सुखाने के पश्चात्‌ यदि किसी पतली छडी से पीट 
दिया जाय तो उनका ऊन मुलायम हो जायगा और उसमे गर्मी 
बढ जायगी । 

“जले हुए स्थान पर अण्डे की सफेदी लगा देने से फफोले नही पडते। 

--अचानक जूते की पालिस समाप्त हो जाय तो जूते पर नीबू का रस 
घिसने से भी जूते को चमकाकर काम निकाला जा सकता है । 

-+शीशे को धूप मे नही रखना चाहिये । धूप में रखने से उसकी कलाई 
खराब हो जाती है और उस पर दाग पड जाते है । 

--कपडो पर महीन पिसी हुईं फिटकिरी छिडक देने से उनमें कीडे लगने 
का भय नही रहता है । 

“साबुन से सिर धोने के पश्चात्‌ अन्तिम बार थोडे से पानी में कुछ 
जैतून के तेल की बूँदे मिलाकर उससे सिर धो लेने से बालो मे खब 

चमक आ जाती है । है 

-+ऊनी कपडे धोते वक्‍त पानी मे यदि थोडा-सा एमोनिया मिला लिया 
जाय तो उससे कपडे मुलायम बने रहते हे । 

-“स्‍नानागृह मे यदि पोसिलेन की टाइल्स लगी हो और उन्हे साफ करना 
हो तो तारपीन के तेल से रगडने से साफ हो जायेगी । 

--पुरानी किताबों की चमडे की जिल्‍्दे यदि मेली पड गईं हो तो अण्डे 
की सफेदी और दूध बराबर-बरावर मिलाकर कपडा भिगो कर 
उस पर लगाना चाहिये। सूख जाने के पश्चात्‌ रेशमी कपडे से पोछने 
पर तथा थोडा-सा लेवेन्डर आयल छगा देने से उनमे नवीनता आ 
जाती है । 
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--केपडा धोने के साबुन को कुछ दिन तक रक्‍्खा रहने के परचात्‌ 
प्रयोग में लाना चाहिये। इस प्रकार साबुन भी कम खर्च होता हैं 
और कंपडा भी खब साफ होता हैं । 

--जाडो में यदि हाथ फटते है तो उन पर थोडा-सा सिरका मल लेने 
से फटना बन्द हो जाता है । 

--थदि कपडे पर लोहे के जग का दाग लूग जाय तो नीब पर नमक 
डालकर दाग पर रगड़ने से छट जाता है। 

--मोमबत्तियो पर यदि सफेद वानिश लगाकर सुखा ली जाय तो वह 
अधिक समय तक जलती हैं । 

--बालो मे बॉधने के फीते ठडे पानी में साबुन घोछ उसके फेन में डाल- 
कर धोने चाहिये और घल जाने पर किसी चिकनी चीज पर फैला- 
कर किसी तख्ते वगेरह से ढॉककर सखा लेने चाहिये। इस प्रकार 
वे नये के समान हो जायेंगे । 

--जमीन पर दरी, टाट, मोमजामा आदि बिछाने के पहिले वहाँ लकंडी 
का बरादा छिड़ककर यदि वे चीजे बिछाईं जायें तो उन पर नमी 
जल्दी असर नही करेगी और मुलायम होने के कारण बिछी चीजे 
अधिक समय तक चलेगी। 

--बास की बनी चीजो को साब॒न से नहीं धोना चाहिये क्योकि इससे 
उनके फट जाने का डर रहता है। ऐसी चीजे पानी में नमक मिला- 
कर धोने से बहुत साफ और अधिक टिकाऊ हो जाती है । 

“यदि हिचकी आती हो तो मिश्री के टुकडे या चीनी पर सिरका डाल- 
कर खा लेने से बन्द हो जायगी । 

--यदि जता अधिक चर॑-मरे करता हो तो उसे बन्द करने के लिए नमक 
मिले पानी में उसका तछा भिगोकर रात भर तिलली के तंल मं 
ड्बोकर रख दीजिये । 

--यदि जतो पर कभी-कभी ग्लैसरीन लगा दी जाय तो वे अधिक चलते 
हैं और उनका चमडा भी मुलायम तथा मजबूत हो जाता हैं । 

--कपडें पर यदि ताजी स्याही का धब्बा पड़ गया हो तो उस स्थान पर 
जरा सा नमक छिडककर नीब्‌ का रस टपका दीजिये और थोडा-्सा 

उसे मलकर धोने से स्याही का दाग छट जायगा । 
--जिस पानी में आल उबाला गया हो उसमे यदि काले रग का रशर्मा 
कपड़ा धोया जाय तो बहुत ही चमकीला हो जाता हैं 


तक 8 ७, 


